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చెన్నపురి: 





- ఆంధషతికా మ్యదాలయమున 


ము దె తము, 






అ వుం 


రానూ 


న్న 
ప. -షేవున 


నం 


గోల క్‌ 






ర లిగంకదేశేము లన "ట్రనిద్ధఆక్కన, తక్కిన టేశముల 
"2... కంకి మన బేశవుందు' 'అశభళతు ల్లనారోగ్యము 
చాలాఏక్కు.వ ఇరిడ్ణటై చెటగాస్కి (గామములల్లోపలగాన్ని 
జనసంఘుములుకూడిన-చోట్లగాన్సి కాలువగట్లు, . : చెరువు 
గట్లు. నదీపరిసరముల్లు, “చ్వేనాలయములయందుగాని 
ఎక్కడ యూచినను, నీతినియమములు లేక్షఉమ్మి వేయుట, 
మలమగాత్రవిసర్జనము, : మురిక్షిచిమ్ముట:. పరిపాటిగబా 1 
చక్కని ఖాళస్థలములును,. “మంచి -జల్గాశయములును 
చూచినచో మనవాండు ' ఊరక -+విడువరుకచదా ! ఈ 
దుర భ్యాస్తముల చేత, స. పెరిగి లత్సుల 
కొలదిజనులు వ చావక మిగిలిన కోట్ల 
కొలదిజనులు, దుర్చలు లై, భక్తి క్స్‌తగ్నై, ఉ శ్సాహము లేక 
కార్యదీ మౌర రహితులై, 'పొట్టపోనికొనుటకు తగిన జీవ 
నాధారములకు' చాలక అన్నింటను. వెడి, అసం 
తంస్టుై దిగులొందియున్నారు. . 


డమనాదేశ వుందు.. , సాధారణముగా .. (వతిపట్టణ 
ఖం (పతి గామమంధును, సంవత్సరముపొడుగునను 





గూ న్న పురి; 
- ఆంధషతికా ముదాలయమున 


ముదిత ము, 





ాలిగ0క్రబేశేము 'లన' “సిద్ధి శెక్కిన, తక్కి.న'చేశముల 

_కరశు' మన చేశమందు: అశభతు జ్లనారోన్యము 
చాలోఏక్కు.వ ఇండ్రటైటగాన్క. [(గామములలోపలగాని; 
జన సంఘములుకూడినోట్ల గాని, కాల్టువగట్టు, _“"చెరున్సు 
గట్లు. నదీపరిసరముల్పు,; .శ్మ్రవాలయములయందుగాని 
ఎక్కడ చూచినను, నీతినియమములు లేక్నజిమ్మి వేయుట, 
మఅమ్మూతనిసర్జనము, టు పరిపాటిగడా 
చక్కని ఖాళిస్థలములును, “ముంచి ది -జల్గా్యయములును 
చూచినచో మనవాం(డు ఊరక ..విడువరుకదా ! ఈ 
దుర భ్యాసముల చెత్మ, ల పెరిగి. లత్సల 
కొలదిజనులు చచ్చుచున్నారు. చావక మిగిలిన కోట్ల 
కొలదిజనుల్తు,. దుర్చలులై, శక్తి క్స్‌తగ్నై, ఉత్సాహము లేక 
కార్యన సూ రహితుైై,  పొట్టపోనికొనుటకు తగిన జీవ 
నాధారములక' చాలక "అన్నింటను. చెడి, అసం 
తుష్టులై దిగులొందియుస్నారు. | 


డమనాదేళమందు.. , సాధారణముగా .. (పతిపట్టణ 
కనా పతి గామమంధును, నంవత్సరయుపోధుగునను 





ఐక 


వదోయొక త్మీవజాడ్యబౌధ కలదు. సన్ని పాతజ్యరము, 
రక్ష్రగహణ్కి కలరా మళూచికము, కీత్రజ్వరము, 
పడిశజ్వరము, ఇండ్లుకట్టుకాని కాపురము-చేయుచున్న సవ. 
పురాణ ప్రసిద్ధమగు కుమ్లు, “కవ ప్రా గృ పా గ పా 7 
యనదగిన తయ, కామభోగజములగు * సుఖ వ్యాధుల 
సంగతి చెప్పవలెనా ? ఈవిషయమున శోచనీయాంశ 
మేమన్త కవన్నియు నివారణీయజాడ్యము లే ! "కొని మన 
అజ్ఞానమునక్కు అక ద్ధకును మేర లేదు. 
“ శరీరమాద్యం ఖలు ధర్మసాధనము ” అని. సతి 
వారికిని తెలియును. కాని వజాడ్యమునైనా కుదుర్చు 
టకు చానినీ రాకుండ జేయు కు మొట్ట మొదటిపని యని 
మనసొరలు (గ్రహించలేదు. ప్త చికిళ్సాకాశ్ర సుుమునకు 
ను (పథ సహ స్ట 





కావున నిరోథధోపాయములను విపులముగాను, 
వీశదముగా 'కెలుపుటనై ' డాక్టరు గుళ్ల పబ్లి నారాయణ 
మూరి ఎల్‌, ఎమ్‌ ఎన్‌. గారు ఈగంధమును అతి 
సులభశెలిని మనోరంజకముగ్య వాసి ఆంధ లోకమునకు 
మహాప పకార మొనర్చిసారు. 'శెలిచూచినవొ ), మొట్ట 
మొదటను శారీర చర్చాశాశ్రుమును ఆంధమున (గొనిన 
మృతజీవులగు పెళేళలింగంపంతులుగారికైలిని మించిన. 
టునా ద” 5 సేన ఛా స్రుములను. ఆంధ్రన నున , 'వొయు 





పః 
వారలకు ఇది ఇదర్శ_ప్రాయము, ఆంధ సాఠరస్వతమునకు 
ఇది నూతనకళ యని చెప్పనగును. నాగరికలోకమున: 
వ్యాపింఛి చాగుఫడుచున్న "డేథృములలో నేడు ఆచరణలో 
నున్నది ఆరోగ్య శాస్త్రము. ఇంతటి మహోపకారకమణగు 
(గ్రంథము ఆంగమందు ఇంతవరకు వెలువడినట్లు "లేదు 
సాంతముగా చదివినందున ఈ గంథము మన బేథమందు 
జాడ్యనిరోధ _ ఆరోగ్యనర్థక్మపచారములకు (ప్రామాణిక 
(గ్రంథ మస్‌ నా యభిప్రాయము. పాఠ శాలలలోను, 
టం. (గౌమములలో పురాణ్మశ్రనణ 
ములకున్న్నూ ఉపళూగింపదగినది. 

అందులో బోధింపబడిన నవీనవిషయములలో 
ముఖ్య మెనవి :___అఆహారశాస్ర్రుము, విటమినులు, వినర్హ 
నీయపదార్థములు, త్మీవఅంటుజాడ్యములు, (పత్యేకపర 
చుట్కు శ్రిమినంవోరమం, టీకారన చికిత్స, గృహనిర్మా 
అము, (గ్రామ పారిశుద్ధ్యము; తర్ధమ్యులు, జనాభా 
చదువరుల మైద్యపరితి, మాతృత్వ శిశురక్షణము, 
సంతొననిరోధము. 

పోటీపరిత వె పెట్ట; నప్‌న శాస్రుములను ఆరధమందు 
(నాయించుటకు సీత్షుపట్టిన ఆంధవిశ్వవిద్యాల యోపా 
ధ్యములు, జగద్విఖ్యాతులు, మేభావంతులుు (పతిభా 
శాలులునగు సర్‌ డాక్టరు రా ధాకృష్ణళగారికిన్న్సీ ఆంధ 


త్రి 


వశ్వవిద్యాలయమువారికిన్న్సీ:' 'ఆఇధులంచరును మిక్కిలి 
కృతజ్ఞాల 'యండవ ఆను." 


ఈపోటీపీవకు' "సంపబడీన' లిఖకపున్త స్తక్రముల 
పరిశీలనమందు. నాకు తోడ్పడి చాలసహాయ మొన నర్చిన్‌ 
డాక్టరు నంబూరే అళహసేంగ వ్ర యే ఎమ్‌.బి.. వియ్‌ 
గారకీస్న్యి డజ్య్టవ "దిట్టకవీ రాఘవరావు ఎల్‌. ఎకు వేగ న 
గారికిన్ని కే మిక్కిలి కృతజ్ఞుడను. 
-.. తమళ్తొలిబిడ్డకు జొలిపలుకు నాచేశ పలికించి 


నందులకు రా గారికి _అనేక్షవంద్దన్రముల్తు, చేయు 


8298కు (1 (58) తాడేపల్లి శంకరశాత్రి, 





గు లెఫ్ట్‌ ్టీగెంటుకల్డులు, వ వి.ఎస్‌ ఎస్‌, 
ఏప్రవల్వేల్షుల్ల. | స | బిలాజణ సబ్హాాద్ర 
మ (, క భళి 


య. 
ఠి! జ 


సు 


స 
[: | 





నళ రాళ న్య పులో. సా స్రీయ్యగంథముల " "లిఖంపిజేసి 

ఇదివరలో విజ్ఞాన చర్మదికా. (గంథమండలిపోరు 
ఖై "సూ'సేవ చేసీ. నాకును, వ నీకొాలాడి : భోగ్య ళ్యాప్రు 
మును (నాయు. కుతూహల. ముంజెనుగాని. ఉయ్య్నశద్ధ 
నబనను, ఇతరవములగు ' నంతరాయములవలనను, ఇ్యూల 
మ ఛ కును నా కోరిక న ఫలము. కాదయ్యెను. 19082 
సం! అక్హోబర ఏ శంన తేవీగల, “ప్లోర్టుసెంటుజార్జి గణెట్స్‌ల్లో 
(ప చురిరీపబడి /" అం్నవ్రవిశ్వవిద్యాలయము భారి చురణ 
నాకు మిగుల న, 'మొనగుటన్నే నా. న. 
"నటికి "5 ఖీ, ము చాల్పీన దెం 





ం ఇా(స్రీయ్మగంథమునందు. అక్థగాంభిర్యము,' భాపూ. 
చమత గ్య్బాతీయు నననసరము. 'అగుటివలనను, 'వళ్వవిడ్లా వ్‌ 
లయమునార్లు టపంథము సులభాకైలిని (వాయబడవలె 
నని నిస ఏచుటనలనను ఈ్టగంథమున. స్థ నాకళ్య 
మునే “ పాముఖ్యము నిచ్చితిని.. అర్హానుస్వార, శకట, 
"గేఫాద్‌ సియమముల 'బాటింపక్స .కొన్ని"'తావుల నంధుల 
టన్‌ గ గలుపక్ష క విడిచి షెట్టితిసి. విషయము సుబోద్దముగ 
నుండునిమి తవ ఒకహేవిప్రయ 'మునుగూర్చి "రెండు 
మూయసారు లు ప. బా. మ. 'పున 











వ. 
మ 
క్ర ॥ 





వ న (| 
“ధరాపాణ్యమునాళకు ఇ! నచ్చ 


ఖీ ఫైన్‌ న్‌ న్పట షి ఇ సల స్క స్త రశితిని, 


లే 


వ, 


ఈ గంథమున నుపయోగింపబక న పారిభాపి.క 
పదమ్ము _లింతకుముందే వ్రతరులనలన వాడబడ్షీనవిం 
షారిగ్గాషికపదనులపట్టిక (గంథాంతమున సీయబడినది. 

 ల్రైంథమును.. హాలదికాలములో చక్కగా 
మ్యుద్రింపించి సహాయపడిన ఆంధప్రి కాధిపతులు "జేశో 
న నాగేశ్వర రావ్రపంతులుగారికి కృతజ్ఞు జుడనుం 

'నర్ధయముగా “పరిచితుడను: కాకున్నను, “విను 
యమునందలి, (పాముఖ్యమునే (గ్రహీంచి, నా శకోంక్ల 
మన్నించి తోలిపలుకు మ లె నెంటు 
కల్నల్‌ తాడేపల్లి ఖై శంకర శాంత్త. ]. వేట్‌ 5. గారి మేలం' 
మరున జూలను, ఖతి 

_శల్నల్‌ య. సెలవిచ్చినట్లు; ఆంధ 
వామత్లో 'శాస్రీయ్మగంథర చనకు అనల్ప మగు 
తా మ్మం -' మొసగిన క. 
సయులగు. 'డాక్ట్ర రు నర్‌ ఎ రాభాకృష్ణ 
గారున -ఆంక్రులకృకజ్ఞత శైెంత ష్‌. హల్‌ 

" _శగంథర చనమున నా క్షీకింద 'వేర్క్కానబడీన 
(గ్రంథములు సహా పోయపడినవి.. తద్దంక ర్త రలకు కృతస్ఞుడం 

 పాఠరకు, . లీంథమందలి వవయముల నెంత 
యాచరణలో. బెట్టిన న్యాశమ యంత ససల్తీకృత మైన 
దని! న భావింతును._. 
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ఇట్లు భాపానేవకుడు 
గుళ్ల పల్లి: సాలాతపణమూ త ల 


మస ము. నాలో 


అనకాపలీి 
తక శన 
“విగ్ర తలల. 1 


ఉఅలభలోదాతము 


మానస్పసి యారోగ్యమును గాపాడ్కి దాని నఖి 
నృృద్ధిసరచు ప సస్ధతులను 'దెలుపు 'సాయ్రమునకు ఆరోగ్య 
ర ఓల 
సాహు మ వుంస మ 


వమానస్పుడు సివనీంచు పరిసరములయం దిపదతుల 
ననుసరించి మార్పు లొనరించి యార్‌ రొగ్యవిధుల నాచర 
అమునందు బెట్టు విధానమున ఆరోగ్యర కణ శా్యస్రుము 
(511161 ఖా. అని పేరు. 


ఆరోగ్య ళాస్త్రు) మనగా మురికికాలువలుు మరుగు 

న్‌ు చ్మొట ం్ను మొదజగువానికి సంబంధించిన బే యని 
వాంవుంద] య యభ్యిపాయము. ఈపివయములాది రోగ్యశాస్రు 
మయముసం దొ భా 'గముమా త్రమే యగును వమూనన్సుని యూ 
శోగ్యము 1 స నిసనరముుయందును, ఆహార విహాశాది విష 
యముుుయందూను గ లుగుమాన్సుున ననుసరించి యుండును, 


య మును సడుపుటకు టబు ఆవశ్యక 
మెనట్టు మా మాూనవశగీరమును నడుపుట  కొహోారము 
వానంఎయును. సగగ్ము “వేపబలము యం తమును నడుపుటే 
యుస యూోగించును గాని ఆహారము మానవశరీరమును 
నడుపుటే కాన్న చానినె సరియైన స్థితియం దుంచి మ 
పరచుటకుగూూ వ నుప యొోగించునే ఆహారపచార్థము 


ఐలు 


లం బేభెగము  మౌాననశరరయంతమునకు బస్బ్రుగా సని 
న... యది కరీరముయొక్క_ సామాన్నన గ్య 
ములే శాక హృదయము, ఉఊోవిరితిషులు, జీర శళ్ధు 
మొదలగునవయవముల నిత్య చ చలనమునకును సేనకు 
"చున్నది. మోటారుకారు య మెటి దం కాయి 
నట్లు శరీరమునం దచాహారముకూడ త్య న... 
మూటారుయింజనులోవలెనే ఫరీరమునందును నడిమి ఈ 
దృవించుచున్న ది. మోటారుయి౨జను నుండి బేడి యీటగు 
వలన వేడిమి బహిర్షత మగునట్లు శరీరమున నుండి చర్మము 
ద్యారా అనవసర పదా ర ములు బహి ర న ములఅగుయున షి 


టు. వ్యర్థములగు న 
బహిర్షతము లగుట శెట్టి యవరోధము కలిగినను గో 
ప. సరిణమించును,. ' ఉష్మ్యపదేశములందును, £ బగనగిఏ 
బరువైన దుస్తులు తో"డుగునప్పుడును, వాయు. పసారము 
లేనిస్థలములందు హపాచ్చుగా భరీ రాయాసము గలిగిన 
పిదప _తాగుటకు పరిశు భమైన నీరు దొరకనప్వుడును, 
ధారాళముగా చెమటపట్టుటకు ఏలు లేకపోన్రటచేశ శరీ 
రమునందలి వేడిమి మైకి పోజూలదు. శాన్సన మనము 
ధరించుదుస్తులు శరీరమునకు బాగుగా గాలిని చొర 
నిచ్చునవిగా నుండవలెను, 


ఆహారమువ 'లెనే నీపగూడ శరీరమునకు మిగుల 
నావశ్యకము., శరీరమునందలి ఫ్‌ వ భొగము. (ద్రవరూప 
మున నున్నది. ప. స్వెదరూపష మునన్సు 


వ 


మనము విడుచునూపిరిలోని చెమ్మువలనను శరీరమున 
నుండి చాలనీరు పోవుచున్నది. ఈ లోపమును పూర్తి 
చేయుటకు తగినంత పరిశ్నుభమగు జల మావశ్యకము,. 


ఆరో గ్యరతుణార్థము పరిశుభమగు నాహారమున 
కం కొను, జలమునకం కునుఎక్కు_వ యావశ్యకమైనది గాలి. 


మనుష్యులు నివసించు స్థలములనుండి మురికిని, 
ఇవత్తను "వంటనే తొలగించవలెను. అనేక రోగములను 
గలిగించు కిములకు మలమూ తములను మించి ఎక్కువ 
యనుకూల్యమైన జన్ముస్థానములు "లేవ: రో గవ్యాపన 
మ. ముఖ్య భఖ "రము నహించుసీగలు వములమూ 
(తములం టె చె సంచరించుచుండును. 


పరిసరములయందలి పరిశుభతవలెన సరీరపరి 
శు భతయు మిక్కి_లి యావశ్యకము. చర్మమునందలి 
'మైలను వోగొట్టుటకు, చర్మరంధములను 'తరచుటకును 
నిత్యమును స్నాన మావశ్యకము. ఇటులే జీర్షకోళ 
మును నోటిని, దంతముణను సరిశుభముగ నుంచు 
కానుటకు (ప్రయత్నించవ లెను. 


శరీరమునకు తగినంత సర్మిశమయు, వి శాంటియు 
'జేనివో పె మై నాధనములవలన నారోగ్యము సురషేతము 
నాసరనుం 


ఫవీరరతణకు ముఖ్యములగు నారోగ్యసూ తము 


(1) శరీరమునకు ఉచిశమైన యాపహార పానీ 
యము లుండన అను. 

(బ్ర శనీరమునరకు గానలసనినంన సూర్వరత్నియ ఘు, 
పరిశు ఛభమగు గాలియు లభించవళను, 

(8) శరీరమునందలి యననసరము అగు. ముగి! 
పదార్థములు సదా తొలగుచుండవ లను. 

(క్త నీతో న్లస్థ్‌ లయొక్క_ యు. దేశమున లన 
నుండి శరీరమును గాపాడవలెను. 

(ఈ) నిత్యమును తగినంగ ప రి శమయు, స్మి ఖాం 
యును కొనవలెను, 

(6) శరీరమును ప్రణ [కిముఐనుం॥ 
యు, విపములనుండియు గాపొడవలెను. 








ఈ ఆరుసూ తములను గుర్తించుటవలన రోగము 
"రాకుండ నాప గలుగుటయేీకాక ఆయు?ఃపరినో మును 
గూడ వృద్ది. చేయగలము. ఆయుఃపరిమాణము భగన 
న్ని్దీత వుసి యారో గ్యసూ తముల నలి క్రవి మించి రోసు 
లయి మరణించుటకం"బను, ఆరోగ్య సూత్రములను 
గ్రహించి. యాచరణమునం దుంచ్చి ఆయుఃపరిమోూాగాము 
నభివృద్ది పర చుకొనుటవలన మోన నుడు నననకును, తన 
కుటుంటీమునకును, తన లకు (శే ళదూ దాయక 
స్‌ ప 
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ఆహారము 


క్రంనము. తిను (ప్రతిపదార్థమును ఆహారమని చెప్పవచ్చును. 
బీర్ల కోశములో మార్పు చెంది. ర కములో సులభముగ మిళి, 
స యి వే ద 
(హార మువటన  కలునస నుఫమయోగములు 50డు:.... చది 
రావయవములను వృస్ధిపాందించుట, (2) అవయవములకఏ తోవుతమ. 
సనులుం చేయు 1కు తగినశ క్షి నిచ్చుట. 
అహాగమును 'సొకర్యముకొరకు పదార్థములస్వ ఫొవమును 
యః ధి, 
. అట నటీ వ... | క్‌ / శ 
బట్ట మ ౦ సకృత్తులు, (కొవ్వు, పంణప జార్థములు ఖనిజముల్కు 
విటమీనులు సొుుదలగ వివినభాగములుగా విభజించి తెలీసీకొనుట 
యయుస మొ గకల ము, 





మాంసకృత్తులు: 2016149) మనశరీరః కండర 
ములు (కొవ్వు, ఎముకలు, నరములు, ర్క్తము మొదలగువానినమూా 
సామై  యొస్పృచున్నది. భరీరమునందలి యవయవములు తరుచుగ 
చలనము గలిగియుండును. రక్తము వివిధాంగములకు 'నదునట్టు 


లా ఆరోగ్య శా(స్రము 


పసరింపజేయుటకు. ప్యృాదయము కొట్టుకళొనవలయును, గాలిని 
పీల్చుటకును, విడుచుటకను శ్వాసకోశము. లాడుచుం పవ లెను, 
ఆహారమును జీర్ణము చేయుటకు జీర్థకోశము కదలుచుంచనవ లెను, 
చర్శమునుండి చెమట వెడలుచుండవ లెను. మూ తకోశము ననివసిన 
-గాని మూ తవిసర్టనము కానేరదు. మెదడునందు సంబలనము బేనిజే 
ఆలోచనలు పుట్టవు, ఇతరావయనములు వనివేయను. 


ఏయవయవము పనిచేసినను దానిలోని నరముల్కుకొం వరములు, 
కండరబంధనములు, ఇతరధాతువులును రాటువలన కొంత యగును 
అధికమగ పనిని చేయునప్పు డవి యధికముగ నరిగిసోనును. ఈవిన 
మున నరిగిపోయిన ఫాగములు మనము భుజించు న నొాహాగమువలన "సీ 
మయరల పూూ_ర్టియగుచున్నవి. 


కండరములలోని పడార్షములను పరిశీలించి చూచినచో, నందు 
అంగారము. లేక బొద్దు (6౭౫౦౦ లవణవాయువు బీథ నగ్రజని 
(౫1008టు), (ప్రాణవాయువు (౧0౫కక69), జలనాయును లేక ఉద 
జని న అను నాలుగువిధముల పదార్జ ము లే యున్నవి, 
అరుగుచున్న కండరములను తిగీరి వృద్ధిసొందించు కీనొాలుగుప దొర్త 
ములు నుండవలయునుగచా, ఈ నాలుగుప పదార్థముల సమ్మేళనమును 
కలిగిన యాహార ఫౌాగ మునకు మొం సక త్తు (ర0క్రలుం05 0౯ న1681 
శంయి[8 ఫంంత్ర) లని స్నో పేరు. 


ఏనిలాోోని పదార్థముల పాళ్లు ఈక్రిందివిధమున నుం డును, 
లవ వాయావు----౫6, (వాణవాయువు.__౨౨. అంగారము.--ర్‌*ఓ. జల 
_వాయావు-_-7. గంధకపుపాలు--.. 





మాం 'సకృ త్తులు (ప్రతిజీవపచార్థమునందును గలవు, జంతు 
సంబంధులగు మాంసకృత్తు లాకరీతిగన్తు వృతుసంబంధులగు మూంస 


మెదటి పకరణము లై 


కత్తులు 'వేరొకరీతిగ నుండును. ఈ శెండువిధముల మాం సక త్తుల 
కును శరీరమునందలి మాంసక్ళ త్తులకును భేధము కలద్గు. ఆహారము 
నందలి మాం'సక్ఫ త్తులు శరీరనిర్థాణమున కృుపమోగించుటకుబూర్వము 
కొంత మార్పు చెందవలెను. జంకుసంబంధులగు మాంసకృత్తులు 
శరీరమునందలి మాం'సక్ళ త్తులను మిక్కిలి పోలియుండుటచే నవి శరీర 
మున కుపయోగించుటకు .స్వల్పనుగు మార్చులతో-నే సులభముగ జీర 
మగును. ఇవి; పాలు, "పెరున్కు. మజ్జిగ. జున్ను, కోడి గడ్డు, మాంసము. 
వేపలు ఆకుఘాూరలు వెుదలగునానిలో నుండును, వినిలో, శెండు 
వంతుల లవణవాయువునకు. సేడువంతులచాప ప్వృన నంగారము. కలిసీ 
యుండును. వృకు. సంబంధులగు మాం సక్ళ త్తులకును శరీరమునందలి 
మాం సకృ త్తులకును జూల వ్యత్యాసము కలదు. కావున నివి సులభముగ 
జీర్ణ ము కావు. గోదుపూపిండిి నన. స్త. జొన్న, చేబియ్య ము, 
బటానీలు కందిపప్పు సెనగలు, అలుదుంపలు, సస్తబియ్యము, ఫల 
ములు, కాయగసారలు, గింజజాకతులు మున్నగవానిలోని మాంస 
కే లీజూతికి చేరినవి. వీనిలో ఆండువంతుల ప స 


అయిదువం తులచొప్వున నంగానము కలిసియుం డును. 


మర బియ్యము, మెదాపిండి,. వెంక్కబొన్నలలోని మాం'స 
కృృత్తులును జీర్ణమగుట కష్ట్రతమము గాన శరీరమున కివి బొత్తిగా నిరుప 
మయోగములు... . చక్కారయందున్తు నువ్వులనూనె కొబ్బరినూనె 
"మొదలగు తే లములందును నూం సకృత్తులు "లేసేలేవు, 

ఫరీరాభివృద్ధికొరకు సులభముగ. జీర్ణ ముగు మాం -ంసకృత్తులనే 
(గ్రహించి కష్ట్రముగ జీర్షమ॥సవానిని "విడిచి పట్ట నవస సరము లేదు. ఇట్లు 
షేయునో ప్రపంచమున శాకాహారు లే యం. కష్ట్రముగ జీర్ణ మగు 
వానినిగాడ పచనాదిసాధనములచేత సులభముగ జీర్ణమగసనట్లు చేసీ 
కొనవచ్చును, 


"త్రో ఆరోగ్య శా(స్త్రుము 


'మాం సకృత్తుల ఉపయోగములు:---(0ఏ) కండరముల్కు కొంగున 
బంధనములు, నరములు! మెదడు మొదలగసవానిని వృద్ధిపొందించుక్కు 
ధాతువుల 'అరు;సదలను పూర్చిచేయుట. (9) శరీర మీలోని వివిన 
(ద్రవములను రేయారు చేయుట... (89 (వొణనవాయునును నీల్చులం 
యందున్తు. డానిని సరియగసవిధమున నుపసమయోగించుటముయంగును. 
తోడ ద్పడుట, (4) కొన్ని పర్మితులయందధు . (కొవ్వుగా మారుం. పొల 
ల్లోని కొవ్వు మనయాహారమునం దలి మూం సకృర్తులనుండియే ఏళ్ళ ణు 
చున్నది. (ళ్ళ శరీరమునకు శక్తిని ఊసహ్షమును. కలిగించి క్రాస్వ 
పిండిపదార్థములు చేయుపనినిసాడ చేయుట. 


తొవ్వ: "మన శరీరమునందలీవేజిమి శ; స్రతళంద రాసాడు 
టకు (కొవ్వుపడార్థ ము లావశ్యకములు, న తము మనము 
(కొవ్వును గలిగించు నాహారపదార్థ ములనుగూడ భుజింపవ లెను. 
(క వ్వపదార్థములలో అంగారము, వొణవాయువ్సు జలవాయున్సకు 
మిళితమై యుండును, రెండుపాళ్లు జలవాయువున్సు జకపొోలు 
ప్రాణవాయువును కలియుట వేత స ేర్చ్పడునుగచా. కాని (కొవ్వు 
క సల జలవాయునవును, (వొణవాయూువును నీ శేర్చడుటకు 
తగినపాళ్ళ లో కలిసియుండలేదు. 


(కొవ్వు, శరీరమునందలి ముఖ్య ఫా గ ములలో నొకటి, ఇదె 
చర్యము[కి కింద నొకపారగా "సర్పడియాన్నది. సపూంసకండళరము లొం 
డొంటితో రెచుకొనకుండ్శ మధ్యను మెత్హని పదార్థముగ నుండి 
శరీరోవ్నము బయటికి పోకండన్సు బయట నుండు య సట 
చలీ శీతోస్తములకు - శరీరము లొంగకుండ ప్‌ను (కొవ్వు కాపొడు 


"చున్నది. 1కొవ్వులేని బక్కూపలుచని శేరీరమం గలవారు చలి కోర్వ 
_లేకండుట మనము చూచుచుందుముగచా, 


మొదటి పకరణము ఫి 


మాం సకృత్త నుల యరుగదలవ లె (కొవ్వుపచార్హముల యరు'సదల 
మనము తినెడి యాహారపుపరిమితి ననుసరించి యుండ దు... కాని శరీర 
సర్నశమ ననుసరించియుండును. సమశీతోన్ష(పజేశమునందలి ,కాయ 
స్టేశపడ డుపజలు (కొవ్వుపచార్థ ముల. న. భుజింకురు.. భరీర 
సరిశమ 'లేనిజనులు (కొ వ్వుసచార్థమల . నెకష్టవగా,. తినుటవలన 
(కొవ్వు సరీరమున క. సను. లన్ని ఫరీరత _త్త్యములు గల జనులం 
(కొవ్వుపడార్థ ముల నధికముగ తినకున్నను. (కొవ్వి బలిసెనరు. ఉప 
నా'ససము త లు (కొవ్వు ఆహారమై యుపకరించును. 


చక్కెర బెల్ల ము తేనె మొదలగువానిలోదక్కా_ మిగలిన యా. 
చోఠసదార్థ ము లన్నిటియందును [కొవ్వు కలదు.. మాంసము, పాలు. 
నెన్న "నేయి మాగడ్య కార్టృమృు చేపలు, (గుడ్డు మొదలసవానిలోని 
(కొవ్వు జంతుస ం బంధియొనది. చాదము,కొ బృర్హినువ్వులు, వేరు సెనగలు, 
సెల్కు ఆవాలు మొుొుసలగువానినుండి తీయబడు.తె లములలోని (కొవ్వు 
వృత.సం బంధియెనది, మరబియ్యము, 'సస్టబియ్యము. బటానీలు 
చిక్కడు మొదలగువానియందు (కొవ్వు స్వల్చ్బముగ కలదు, సోయా 
అను చై నాబేశపు చిక్కుడుగింజయం దిది. మిక్క్కుటముగ కలదు? 
జంతుసంబంధియగు (కొవ్వునందు ఏ. విటమిను వాలినంత యుండుట 
వేతను తైలాదులకం యె నిది శరీరమున శక్కువ ఉఆపమయోగకరముగ 
నున్నది. శీవలళాకాహారులు. పాలు, నెన్న, -సేయి భుజించి యా 
లోోపమును స్తూర్దిచేసికా-నెదరు. ఇవియును లభించనిచో, ఆకుకూరల 
ఛుజించినను కొంత ఏ.విటమిను లఖించును. చేపనూనెయందు[ కొవ్వును 
పే డ్కి విటమినులును సమృద్దిగ నుండుటచే నిది మిక్కిలి _శేస్టమైన 
యాహారముగ గమనింపబడుచున్నది. (కొవ్వు సరిగా జీర్ణ మనుసు టకు 
విటమినులసహాయమును కొన్నిఖనిజముల సహాయము నావశ్యకము, 
విటమినులలో పము చేతశనీర మున (కొవ్వుత్శీ చరస్చము ముడుతేీలుపడును, 


పు ఆరోగ్యశా(స్రుము 


పీండిపదార్థములు:----(6జ00%642009) మనము భుజిం 
చునాహారమున నచేకరకముల పిండిసదార్థములునుు చక్కరలు నుంపి 
వలయును, వీనిలోగహాడ ' జలవాయానవు, 'పొణవాయున్సు అం'గాగళము 
కలిసీ యేయుండును, ఇవి నీ శేర్చడు[ుకు ణన సళ్ళ భచోిసే యుం కును. 
జీర్ణ కోళమున నాహారము జీర్ణ మగునస్వుడు సంభ లన 
రలున్తు గ్లూకోస్‌ అనునొకవిధమగు చక్కారగా మారి గ్త్తముళలే 
కలియును. అవయవములపనీకి సరిపోగా ఇంకను మిగలిన స్గూకోస్‌” 
భాగము ్‌్‌ కోజన్‌ అను చక్కరగా మారి కార్టమందున్సు కంగు 
రములందును నిలువయగును. నిరాహారులగునారి కిది యాహారముగ 
నుపయోగి౦చును. పిండిప దార్థ ములవలన శరీరమునకు శేక్షియు. ఉస్ట్యమును 
కలుగును, జకొ్కొక ధాన్యపుగిం జయెక్తుగల చ క్కైెరపభార్నము 'నాలుగు 
శేలరీల యుష్నమును కలిగించును. శేలరీ యనగా ఒక; గాము సంవ 
. గ్రాము స్వచ్చ 
మైన - నీటియొక్క్ల యుష్టోగతను (గైఆకరిజరుకతి. శతవిభాగ 
_యాుస్షమాపకముయొక్క_  (౮6ల౨68౬646 కఅయిం:౫6060).. ఒక 
యంశముగండ "హపెచ్చించుటకు కావలసీన యుస్ష్మ ప్రమాణము. (కొవ్వు 
ఫదార్థములును, .. ఉప్షమును. కలిగించును. పీండిపదార్లములకం 
(క్రోవ్వుపదార్థములం శెట్టింపుశక్తిని కలిగించును. . కాన్సన్క -దక్కర 
పదార్థములున్తు (కొవ్వుపడార్హములున్సు ఒకెటీవిధమగ పని కుజ 
యోగించుచున్నవి. శర్రరమునకు కండపుష్టియే కాని (కొవ్వు అవ 
సరము లేనివారికి మాంసకృత్తుల నధికముగన్యు చక్కెరపచార్థ ములు 
తక్కువగను గలయాహార  మోయవలయును. శరీరమునకు (కొవ్వు 
కలిగించుటయే ముఖ్యా బ్టేశమైనచో నాహారయున మాం సక్ళత్తులకం క 
సిండిపదార్థములును [కొవ్వుపదార్థములు "నెక్కువగ నుండవలెను, 





మి శాహారమున వివిధప దార్థములంను 'సరియెనపొళ లో మిళిత 
/ జో అ తో ర్త స్ట ॥ 
మైనప్వుడే సులభముగ జీర్ణ మగసను. కాని పిండిపదార్థము లే యధిక 


మొదటి. పకరణము 2 


మెనచో 'పేసలలో మలరూపమున వ్యర్థపదార్థము' "లెక్కువగ మిగిలి 
పోవును. ఇవి స్‌; రగ విస త కాన న. 
అజీర్ష ము కలుగును, 


వీ, విజమినుసహాయమున మ పతక జీర్ణము 
కాగలవు. 


ప్‌ం అల దా నంల్క ధాన్యజాతులు, టా పప్పులు 
ఫలములు, ఆకుకూరలు, "బెల్లము, "లేనె వెొందలగ నేకపదార్థ్యము 
లందున్నవి. ఏపచార్థమునం "దెంతపరిమితి గలదో యాహారపచార్థముల 


పట్టికనుండి "తెలిసికొననగును. 


ఖసనిజములు :._-వినిలో ముఖ్యమగనవి సోడియము, పాయె 
సీయము ఖటికము (62101యిు లోహము (110% మగ్నము 
()4[28మ6910యి మున్నగునవి, శరీరమునందు 1/25 వ వంతు ఖనిజ 
ములతో నిండియున్నది. ఖనిజములు ర_క్తమునం చామ్హత (016%) 
-హెచ్చకుండ కాపాడును. ర కమునం డాన్గూధికత కలిషిననో మర 
ణము , సంభవించును. (వతియవయవమునకును కొదలుటకు తగెనబలము' 
నిచ్చుచు మాంసకృ త్తులవలెనే ఖనిజములును శరీరా భివృద్దెక తోడ్చ, 
డును, ఖనిజప దార్థముల పరిపూర్ణ కృస మ్మేళనము పాలలో కలదు. ఆకు 
గారలు దుంపలు, పండ్లు 'వెందలగువానిలో ఖనిజములు మెండుగ 
నుండును. మాంసము, పపస్వులు, గింజలు, ధాన్యాదులలో ఖటికాది 
లవణములు తేక్కువగను గంధకము, ఫాస్వరము మొదలగునవి అధిక 
ముగ నుండును. గింజలలో సేఖనిజపడార్థములు తక్కువగ నున్నవో 
ఆకు క్తూర్లలం దవి యెక్క్కువగ శున్నవి. కావున ధాన్యజాతులు, 
" భఛుబించువారు ఖనిజపచార మ. _యాకుకూరలను దిన 
వభెను. గోదధుము, గోడ్కి వరి ఇెందేలగ ధాన్యజూతులలాోని ఖనిజ 
ములం గింజల హపైపొరలలో నుండును. పై పొరలను దీసీవేయుటచే 


జ్జ 
నూ 0 స్మ న 





ళ్‌ ఆరో గ్వ సా(స్రుము 


మిగిలినపదార్షను. ఖని జళభూన్య మగుచున్న దది. మరబియ్యము, మెదా 
శీండి యాతరగతిలాోనిచే, పె పొరలలో నే విటమినులుగహూడ నుం 
డును గాన నివి లేనిపదార్టములు శీవలము నిరుపమయోగముబు. 


ఖకటేము 2. సున్నమునందు. ముఖ్యఖాగము ఖటికలవ 
అము, ఎముకలు, దంతములును, వ్య_రారటి బలపడుటకుు హ్‌ 
యము గతిః తప్పకుండ పనివేయుటకున్ను ర కము పలుచబమక్రుుగచు 
సొర దముగ నుండుటకును, (కొవ్వు, లోహమ్స్కు మొదలగు ణా 
ములు సులభముగ జీర్ణమె శరీరమున కకపయోగప. కునట్టు క... 
'పడుటక్రును ఖటికలవణ 'మావళ్యకము. దీనిలోపమువే జొ రృల్యము3 
'దంతరోగమును కలుగును, 


(1, ఖటీకలవణము లధికమూాగల పగార్థములు: వంపోల్యు 
మజ్జిగ్య, జున్ను కోడి సడ్ల సొన గింజలు పప్పులు పండ్లు కా 
సోూరలు, 





(వ) ఖటికము 'స 'స్వల్చ్బముణాగల పదార్థములు:---ధాన్య జాతులు, 
లంబ నాసాల చశ్కెర, సస్ట్రబియ్యము మా౦సాదులు. 


30డవరకము లంతా మ! కేవల మాధారపడువాదిక్షి 
చాలినంత ఖటికము లభింపదు, బిడ్డలకు ౨౦ జ"న్బులపాల నీచ్చుచో 
దెనమునక్రు 'కావలసినఖటిక హంటా లభించును. పనీపీల ల్ల లకును 
''్రకను ఖటిక 'మెక్క్ట_వగ కావలయును. 





ఉప్పు;--ఉప్పు కండరమలయందున్ను. ర కమందున్ము శ! 
నమునం - దితర్మదవముఅందును కోలసియున్న ది. ఉప్పు లేనిచో 
. “ద్రవములసణము లే. నశించును. జీర్ణక(దవములక్రు ప్రీ త గ్గ 

నిది డే యో రద కోను. సరీరమునుండి ఉప న్వు పూర్చిగా తీ న 
. వలన: వమరణముకూడ సంభవించును. ఉ వ్వ. నధిక ముగ వాడినను 











మొదటి పకరణము -జా 


మూతకోశము చెడి రోగము కలుగును... ఊప్పు అనేకములగు ళాకా 
హోరములందున్ను మాంసాహారములందును కలసియాన్న ది, 


భాస్వూర ము:-----గ్రౌకంక9 09) ఖటిక ఖాస్వరముల మి 
లవణముచే. (62100 10521206) ఒనెముకల్కు చంతములు, 
నిర్మింపబడినవి.. రక్తమందును భాస్వరము కలదు. ఖాస్వర మధిక 
ముగాగల పదార్లములు పాలు మజ్జిగ (గుద్దు, సోయాచిక్కుడు; 
"పప్పులు గింజలు, గోదుమ్ము బార్టీ జొన్న చోడి,. ముత్స్యమాంసా 
దులును నయియూన్నవి.. మర బియ్యము, మెదాపిండ్కి దుంపజాతులు 
'వీనిలో భాస్వరము మిక్కిలి తక్క్కవగ నుండును. మన యాహార 
'పదార్థములలో ఖటిక భా స్వరములు 'సరియైనపాళ్ల లో నుండవలెను, 


లోపము :____ (100) ర క్తకణములలోని ఎరుఫునకు 
లోహమవే. యాధారము. పిల్లలకున్ను (స్ర్రీలకును లోహ  మెక్కవ 
యావళ్యకము._ దీనిలోపమువలన ర్నక్తము థ్మీణించును. కార్టము 
కా త్త 
ఎ(ర్రనిమాంసమ్యు సడ్డు పప్పులు ధాన్యజాతుల్రు ఉల్లి ముల్గంగె 
కర్బూజా అనపకాయ్మ సీమవంకాయ మొదలగువానిలో లోహము 
మెండుగా కలదు. లోహము శరీరమున కపయోగపడవె నన్న ఖటీిక 
ము_% విటమినులును తోడ్పడవలెను. 


అయోాడ్‌న్‌ :____ (10య06) ఈపచార్థ నూహారమున 
లోపించుటచే మెడలో కంతులు పుట్టునను సిజాంతము కలదు, చేప 
నూన్కె ఆకుకూరలు, ఫలములును తినుటవలన శరీరమునకు కావలసిన 
“అయోడిన్‌ లభించును. ఆహారమందలి కొవ్వును, ఖటికమును. 'సరిగా 
జీర్ణ ము్యూచేసికా టకు అయోడిన్‌ సహాయపడును, 





ఖనిజములు నీటిలో కరగును. శాకములను నీటిలో నుడికించ్చి 
యానీటిని పొరబోయుటవలన ఖనిజములలో ఇాలఫాగము పోవును. 


౧౦ ఆరోగ్య శా(్రము 


క్రూర లుడికించిననీటిని, ఫులునున్యు ఇతేరప జ్‌ ననా వండు!ఎ కున 
మోసించుట మంచిది. వొన్నిశాక ముల నపక్యముగనే వను మంచిగ 
ఛాన్యజాతి యాహారముతో గూడ. పాలు అకుచూరలు, ఫులములును 
తినుటవలన శరీరమున కావశ్యకములగు ఫఖనిజము . లన్నియు లేం 
చును. ఖనిజలవణములు, జీర్ణమస టకు సహాయసణు విటమినులు హాస 
వీనివలన లభించును. 


వీటమినులు:.__19వ శతాప్టాంతమువరకునుు తగినపొళ్ల లో 
మాం సకృతులు,,కొ వు, పీండిపదారములును కలీసీయున్న చో సంపా 
ర్గమైన య లి. 'సేర్చడు నని వ. 
చుంజెను.. రానురాను స్కర్వీ అనువ్యాధియు, “బెరిబెరి అసు 
తిమ్మిరివాత మును ఆహారలోపమువలన కలుగుచున్నట్లు కని పెట్టబ డెను. 
19-వ శతౌబ్దము ముగిసి 20-వ శతాబ్ద మారంభ మససమయమున 
వీనినిగూర్స్చి విశేపశోధనల జరిపి మాంసకృక్తులు, [కొన్వు, పిండీ 
పదార్థములకును దోడుగా విటమిను లను కొన్ని జీవప దొర్థములు 'బేని 
యాహారము . సంపూర్ణము. కాజూల.దనియు్కు అవి కొన్నియాహాగ 
పదార్థములలో నిమిడియున్న వనియును కనిసెట్టిరి. వానిని జేరుసరు 
చుటకున్ను చూచుటక్కు తూచుటకును శక్యము కాకుం డెను. వాని 
రూపవి శేవములను గహార్చికాన్సి శరీరముసం దవి పొందు మార్చులను 
గహార్చికాని ఇాలకాలమువరకును విశేసాంశములుం తిలియకంం 'జెను. 
ఇటీవల వానిని చేరుపరుచుటకును, వానిరూపలత్న ఇములను (గ హీంచుట' 
కును సాధ్య మగసచున్నదె. 
_-విటమినుల సామాన్యలత.ణములు:- స్త 


న్‌ సాం రా మోలులు తసమా[తము. జేనాణువులం.. దిమిడియుండి 
ఆకోగ్యరతుణకు తోడ్చడును. 





మొదటి. పకరణము ౧౧ 


- (2) విటమినులు స్వయముగా శక్తిడాయకములు గాకున్నను: 
మూం సకృగ్తులు (కొవ్వు, పిండిప దార్థములు, ఖనిజములును జీర్ణమయి 
శరీరమున కుపమొోగించుకార్యమున మిసల .సహాయపడును. 

(ఈ) విటమినులు లేనిచో, మాం సకృక్తులు (కొవ్వు, పిండి 
పదార్థములు 'ఖనిజములును -.: ఎంత సమృద్ధిగా నున్నను . శరీరమును 
నిలుపజాలవు. అడే. మె పదార్థములు “లేనిచో ఒక్క_విటమినులు 
మనూతేము నిరుపయోగములు. విటమినులలోపముచే శరీరము శుష్కిం: 

(ఈ) ఆఅహారపదార ములు జీర్మ వముయి శరీరపోపుణ కఘుపయో 
గించువిపషయమున నొకొ్క్కళ_క విటమిను జకొ్క్క_కవిధమున సహాయా 
పడును, 

(5) తొమ్మిిదివిధములను విటమినులు కనిపెట్టబడీనన్తు అందు 
&ీ, 0, €, 1), 29 అను అయిదుమ్యాతము ముఖ్యముగ గణింపబడు 

వ చం కం టం [( షి 
చున్నని. 

(6) *మ&ఓ”*" విటమిను ' ఖటికము, కొవ్వు, జీర్జమగుటలో 
సహాయపడి శల్యధాతువులను వృద్ధిపరచును. . 

(7) ఈ)” విటమిను పీండిపదార్థములు జీర్ణ మన్గటకు 'సహాయః 
పడి *మజ్జ * ధాతువుల (వఆ76 001189) వృ పకునుః 


(8) * సీ? విటమిను ఖటికము జీర్ణమగుటకు సహాయపడి సకల 
ఛాతువులనృద్ధాయందును సహాయ మొసర్పును. 


(9 అంటున్యాధులకు లాంగకుండ శరీరరమును రక్షీంచు. 


టకు విటమినులు మిగుల “సహాయపడును... 


ఫదీరరశు[ణకు ముఖ్యమగు (ప్రవము లుద్భవ మగును, 


(౧౨ 'ఆరోగ్యశా(స్రుము: 


(1 ్రావ్వునందును, త్రై లపదార్థ్యము లయందును మృృద్ధాగా 
నుండుట చే రీ. | ౨ విటసోనులు (కొ వ్వుళో కరగసన వనియుం, (దవ 
రూపమగు పండ్లే రసములయం దుండుటచే 9, (6, ౬ విటమినులు 
నీటియందు. కరగున వనియు శెండువినముల విభజింపబడినవి. 


ప్ర) విటమిను: పచ్చనియాకులమై  నూర్యరళ్ళి సడ 

షు స టా ఖ్‌ సే 

వలన. నీ విటమిను ఉద్నవించును. విటమినులను తీయారుచేసికొనుశ కీ 

వృకుజాతికేకాని జంళుజాతికి లేదు, జంతుజాతి వృకుబాతి నాహార 

ముగా గొని విటమినులను సంపొదించుచున్నది. జంతువులశరీర మున 

_శార్టమనందున్ను. ఇతీరావయవములందును ఇది నిలువయగును, జంగు 

వులపొలలోగూడ నిది కోలీసనియుండును. పచ్చగడ్డి మేయని యావుల 

పాలలో నీవిటమీను లోపించును. ఇట్హపాలు విఘనవుల కాహారముగో 

నుపయోగించవు. బిడ్డలకు _స్తన్య మొసగతల్లులు ఆకుకూరలను గొన 
రు. అవి శు! [౧౧ 

కన్నృచో _స్టన్యమం జాహారయోగ్యత  తస్తను, అసేకశికుుమగణ 
ప _స్తన్య స్ద 

ములకు _సన్యదౌర్చల్య మే కారణము, సూర్యరశ్మి శసలనీ దుంస 

జూతిపదార్లములయందును ఈవిటమిను స్వల్చ్బముగ నే యున్నది. ఇగ 


పదార్థములను విడిచిపెట్టినవచో ఈవిటమిను నళించును, 
“వి విటమిను. అధికముగ గలపదార్థములు ఫలా 
కార్టమ్సు చేపనూనె (గడ్డు నెన్న మాంసమ్ము పాలు ఆకుహరలు, 
ఏ విటమిను మోతాదుగా గలపదార్థములు కో 
కందమూలసీమవం కాయ (09260), మొక్క్టజో న్న అగి "సి నడి, 
ఏ విటమిను తక్కువగా గలపడార్థములు: ఎాామోగప 
తీసిన సూలు ెనగ్యక ద్వి. బటాన్సీ చిక్కడు, గోదుము జొన్న బార్ట్‌ . 
_ మిరపకాయ కొ బ్బెర్క. నూనె సోయాచిక్కుడు నారింజరసము, 


మొదటి. ప్రకరణ ము ౧౩ె 


“ఏ* విటమిను మిక్కి_లి తక్టువగా గలపడార్థములు: _ 
'లేస్కె బియ్యము ఉల్లి ఆలుదుంప్క' ముల్లంగి అరటి వేర్చెనగ్మ 
నువ్వులు అగి "సె మొదలగువానినుండి తీసిన తై లములు. 


“వ” విటమిను బొత్తిగా లేనిపదార్థములు కూ 
మెచాపండిి నురబియ్యము, ఉప్పుడుబియ్య ము, ఆవనూనె బాదము 
నూనె. స 

6ఏ*విటమినులోపమువలన కంటియందలి తెల్ల నిపారలో తళుకు 
త్‌ ముడుతలు కలుగుట యేుకాక (క్రమముగా అంధత్వము మాడ సంభ 
వించును. ఏ. విటమినుసహాయము లేనిచో పిండిపదార్థములు దాను 
జీర్ణమె శరీరమున కకపయోగించవు. సాధారణయమెన గ్రైకయలకు వర్రీ 


. జ. చాన్షనో కలుగ జేయుట స లుపగోా' 
౧ంచును. 


క ల్సి”) విటమిను “సూర్యరశ్మి పచ్చని యాకుల్మపెని. 
సడుటవలన ఏ. విటమిను ఉఊద్నవిం చినై మొక్కలు భూమినుండింయయ్యు. 
“గాలినుండియు 'సంపొదించునాహోారసారమునుండి బి, విటమిను 'తయా 
రనసను. భూమియొక్క_సారము. మొక్కకు వేయునెరువునుబట్టి విట 
మిను[సమాణము మారుచుండును. ఈవిటమిను 'ఇెట్టయాకులలో 7 స్వల్ప, 
ముగ, నున్నను ఎక్కువ భాగము మా కాయలలో గాని 
యుండును. ఈస తార ములను భుజించుటవలన జంతువులశరీరములం 
దను మెదడు, హృదయము జ కార్ట ము, మూ తక్రోశము, జీర్ణ కోసము 
'వుుదలగు నవయవములయందును విటమిను నిలవయగును, క గ 
భుబించుటవలన మాంసాహారులకు వి. విటమిను లభించును. ఏ. 
విమినువలెనే పాలయందున్యు పతుల[గడ్ల యందును, ఈవిటమిను. 
కలము. యీస్త్రు 'మొదలన భోజనార్థ ముపమయోగపడని మరికొన్ని 
స 4 నీవిటమిను కలదు. కాని మనకు కావలనినవిట 
మిను. మ్య యట హు! రపచార్తమలసుండిలే సంపాదించుట మంచిది. 


౧ళ ఆరోగ్య శా(స్రుము 


_ మనదేశమున బహుజనులు వరియన్నము తిందురు, యంత్ర 
రయుగము 'వవేశించినపిదప (పతివారును ధాన్యమును వం పించు! 
మూని మరలకు వంపుచున్నారు. కొన్ని(పొంతములలగో నుస్న చ 
బియ్యము వాడుచున్నారు. వరిగింజలలో ని కటి విటమిను పొరగలటలో 





నుండును, ధాన్యమును మరలో పోయునప్వు ము వుపాగ లన్నియ 
నూడిపోవును గాన విటమినులు ఫూర్జిగ నశించును. మరలో నీ 
తవుడు మొదలగు పెపొర లన్నియు నూడిపోగా మిని లినబియ్య ముం 
'జేమైన విటమిను మిగిలినను దానిని కడిగి కడుగునీళ్ల తో బో 
చున్నారు... బియ్యము. నుడుకబెట్టి బార్చునస్ప్రృము గంబినోగ్తూవు 
కొన్ని మఖ్యములు పుస్టికరములు నగుపదార్థములం పోవు చున్నవి. ఇక 
మిగిలినయన్నము 'వెరుకుగానుగలో రసముతీసీనవిదప  మిగెలిన చెరుకు 
పిప్పివలె సారహీన మనుఎకు సందియను లేదు. వరియన్నము తిను 
. వారు దంపుడుబియ్యము నే ఉజపయోగిందుచు వండుటకు ముందు 
బియ్యమును కొంచెముగా కడిగి కడుగనీళ్ళనుహూడ పొరబోయకళుంద 
'నితరవిధముల నుపయోగించుట మంచిది. వేబియ్య మును నం వార్చ 
కుండ న_ల్తెసరుగ వండి భుజించుట మిక్కిలి శేస్టము, 


ఏవిధముగ నుపయోగించినను బియ్యమువలన మునకు . కావలని 
నంత * బి” విటమిను లభింపదు. ఈలోపమును స్తూర్రివేయుటకు 
పప్పులు తినవలెను. ఆహారమునందు పప్పులపరిమాణము బఓియ్యపుపరిని 
తలో 6 వ వంకునకు మించకుండగను, మొ ్రముమోద క్క, గ కొను 
"భక్‌ "హెచ్చకండగ నుండవ లెను, 


విశేషుశోధనవలన బి. విటమినులో అయిదు ఉపజాతులు 
_ కనిపెట్టబినవి, వీనికి ౫౨,౫౨, ౨ ౨, అనునానుము 
_లీడిరి 8, 53 ,3 , ఈమాడును యూస్ట్రునందును, గోదుమలందును 
గల వనియు్కు ఆరోగ్యమగ జీవనమునకు ఇవిఘాడ ముఖ్య మనియు 


మొదటి[పకర ణము ౧౫ 


ధువపడినది. ఇంతకం కి వీనినిసార్శి విశేపశోధన లింకను జరు 
శ! ఖ 
సట లేదు. 


మె విటమినులోప మే "బెరిబెరివ్యాధికి ముఖ్యకార ణ మనియు, 
చినిలో పమువలన ఆకలి తష్పట, సరీర ఛారము తస్టట కలుగసననియు, 
"రండవ ఉపజాతియన కె విటమినులోపమువలన పెళ్లా గా అను 
వ్యాధియు, నితరచర్య్టవ్య్యాధులును , కలుగు ననియు కనిెక్టుబడినది, 
బ విటమిను నేవించుటవలన ఆరంభదశలోనున్న బొల్లి తస్టనట్లు 
కని పెట్టిరి. 

సాధారణముగా త, 9% విటమినులు 'సమానపాళ్ళలో కలి 
నియేయుండు. కోడి గుడ్డులోని పచ్చనిభాగమున క విటమిను 
కై విటమినుకం మే కొంచెము ఎక్కువగా నున్నది. కోడి గుడ్డులోని 
"తెల్లని ఫాగమున శవలము విటమినునూ[ త్రమే కలదు. ఆవుపాలలో 
సూడ 1] విటమినుకం కు మ విటమిను కొంచెము “హాచ్చుగా 
నున్నది. 

6 లి?) విటమినులోపమువలన కలుగు బెరిబెరి యనురోగము 
నకు కాళ్లుచేతులవాతమ్చు శరీరమున నుబ్బుు హృదోగము తిమ్మిరి, 
ముఖ్యలతు.ణములు. 6బి ) విటమిను 


(1) నరములకు, మెదడునకును బలమును కలిగించును. 


(2) హృదయము, కార్జ ము జీర్దకోశము మొదలగు నవయవ 
ముల నారోగ్యముగ నుంచును. 


(త) కండరములబలమును నిలుపును. 


(4 ఆకల్పి జీరశక్రిని కలిగించును. 


సాధారణపువంటవలన * బి” విటమిను నభింపదు. 


వ్‌ ఆరో గ్య శా ('స్రు ము 


6 న్చృ':) విటమిను సవర్యుదగా గల పదార్ధములు కాగా 


యీసు, ,గుడు, నీమవంకాయ, కారము అకు; కప. 
ఠీ ణు త్ర త్తి జ 
6 బ్ఫ్‌ ) విటమిను వాలీనంత గల పదార్థములు నా 
కాయధాన్యములు, పష్యృజాతులు శేబెబ్యి ఉ్‌ల్లీ శ వ్య్చాచదయ ము, 
"మెదడు పాలు 
ఈ న్చ్‌ ) విటమిను స్వల్పముగా గలప 'దార్ధనులు ము 
బియ్యము, డూ పృడుబయ్యము, అరటి ర (నెరంం 


ఖర్జూరము, నిమ్ము నారింజ, బొప్పాయి. 
“ బి * విటమిను బొత్తిగా లేని పదార్థములు కా 
_ మెదాపిండ్కి మరబియ్యము, నెన్న (కొన్వుపచార్థమలు, న్క్కెర్క, 
యొరడుబటానీలు, ఎండుచిక్కుడు టీ కాకీ తేన. 
* సి * విటమిను :___-ఈవిటమిను తొజాహారలయాందును,. 
ఫలములందునుు పచ్న న్పృనియాళకులం దునుం డును, ధాన్య ము, బ్‌ొన్న్య కాయ 


ధాన్యములు మొదలగు ఎండినగింజలలో సీ, విటమిను ఉంచదు, ఈ 
గెంజలను మెొంలక లె త్తునట్లు నాన బెట్టినచో తిరిగీ స, విటమిను ఏర్ప 





డును. స లఫీంపనప్పుడు స, విటమిను సంపొదించు!ు 
కిది మంచి సాధనము. మొలకలె త్తిననింజల నుడికించకయీ తినుట 
_ మంచిది, పర్ణ్మభుక్క్క_లగు జంతువులకానర్థమునందును, ర్కృమునందును 
సి. విటమిను నిలవయగును. పచ్చికేయు పశకువులపొలలోనూాడ నీ 
విటమిను లఫ్స్‌ంచును.' కాని పండ రసములో నున్నంత సి. విటమిను 
పాలలో నుండదు, (కొ వ్వుపదార్థములు, ఎండినహూరలు, చక్కెర, 
_నోదుమపిండి మొదల కొన్నిటియందు సీ సి, విటమిను లేసీలేదు, 





మొద టె (ఈ కూర" హం యు ౧లో; 


సా 


“తక్కిన విబమినులవ లెగాక = సి, విటమిళు .డీడిషే నశించును. 
న ల నుకికించి . గాలిలో, వెక్షపత్లె పెట్టను, ॥ వ 
సోడాగుంచ చేర్చిననుు ఇాలకాల మకికించినను. వ విటమిను. వూ జ్‌ 
నశించును. మరిగించినపాలను పిల్ల ల. కాహారముగ్గ న్నిద్భుఛ్లో చారంటో 
పంద్హర సమునుగూడచ . తరచుగ నిచ్చుట మంచిది. పస్‌పిల్ల లకు ఫలర'సః 
మిచ్చుటవలన మిక్కిలి యుపమయోనము కలదు. "సీ. విటమినుసహా 
యమువలన రక్తము చిక్క_బడును, జీర్ణ ధ్ట్‌బ్ట్‌ వ మాతోగస్టిముగ నుండును. 
సవీదమునందచలి "రకమణశ కి పా య. “జీహూము.. సులభ 
ముగ లొంగకుండును ."విటమినులోపమువలన స్కర్వీ యను 
వ్యాధి కలుగససను. దంతముల యిఫక్ష్‌ నుండియు 'కోళ్లమూం 'సకండర' 
ములనుండియు ర _క్త్యసావ మగుట మట ముఖ్యలవణము: 
స. విటమిను లోపించినవో ఆకలి తస్టట్యు -.ర కమీణత్క - శరీరము 
చిక్కుట, గుం డెదవ్క కీళ్ళనొప్పులు. కాళ్ళేగుత్తులు. .షూంగుట, మోద 
లగ బాధలు కలుగును, పసిపిల్లలు ఎక్తుకాననప్పుడు. ఫరీరము. ,నోప్పిగ్గా 
నుండుటచే “సేడ్చుచుందురు. నన. 

స్తీ విటమిను సమృద్ధిగా గలపధార్థములు:_.- 
నాని మొలక లెశ్తుచున్న "సెనగలు, బటానీల్కు. పనలు న్థిమసకాయె 
రసము నారింజర'సము, సీవవంకాయలు. 

న విటమిను మోతాదుగా గలపదార్థములు-ల- 
ఆకుహరలు, ఆనపకాయ తియ్యాగుమ్మాడికాయ్య దోసకాయ, 

సి సిటమిను తక్కు వగా గలపచార్థములు:-_ 


పొలు్కు మజ్జిగ పెరుగు ఉల్లి, . ఉఊడికినశే బేబి ప. అలుదుంపలం 
"బేరిపండ్లు అరటి, యాపిల్‌ పండ్లు 


అకు 


0౧౮ లు దో నగ న్‌ా (ప్ర ము 


ని: విటమ్‌ను* బూ త్తిగా లేనిపదార్థము బు: ___ 
(సర్లు సోయాచిక్యడ్కు. జొన్న చోడ బార్టం ఏం ఖే కాయధాన్య 
ములు. చక్కర తేనె తె లములు మ. ఛి తాసు ఖష్టైారము 
మొదలగు ఎండివఫ్‌ ఫలములు చహ్చాపోలు, గం శపొలు. 


శి 


వైపచార్థములల్లో, కొన్నిటిని ప్రచికొరకకాని, యరు సవల 
కారకుకాని, వండ్తించ్చి మనమ్ము తినుచుందుమ్ము. సః చనమువలన | స్‌, విట 
మిను నళ్గించును.' కాన్న అవకాళమెన పదార్థముల నపక్వముగ నే త్‌ 
మంచిది. +స్కి విటమ్హినుగల యాహారములను భుజించుబవలన స్క గ్వీ 
భోగము. నొపగలుగుటమేకాక దంతములను, ర్య్తమును సరికున్తముగ 
నుంచగముగుదుషు.. | 


ప! విటమిను: “లాగారు వబుమిను పొలం, సన్న, "నేము (గ్‌న్ష న 
చేప న్తూనె' మదలగుప ధార్ధములలాణీ గలదు వేపనూ"నెలో నిది మరియు 
రకమ: గలదు * లా! 'స్వల్బముగ నున్న బేషో కాని) 
యిది యిళర త్రై లములలో లేనేలేదు 


శరీరము పైని స్హూర్య్వరశ్మి .పడుటవలన “నర్ర్యమునం దీర0టమిను 
తద్భవించ్రును:. ల. ముందు శరీరమునకు నూనే పూసీకొని 
కుండలో. నీలబడుట " మన దేశమున" క్రౌగ్గదరి' 'కభ్యాసము. దీనివలన 
చర శ్రమునందు డి. విటమిను' రృద్ధయయ ౨ గాస్‌ న. సము కొని 


యాడదగినది." 
గ్‌ 


_శూవిటపానులాశేపమ్చువలన -భిడ్డలకు, “ర్మికెట్కు' .అనుష్య్యాధి యంకఠు 
_రించ్చును. న్నార్యరళిి. యరుదైన శీతల, ప బేళశములం దీవ్యాది ఇల 
"ముందికి హరన  వటోలుందో బల్‌నత్‌ కలంగసటయి యావ్యాధికి 
ఫసుతలుటి ఏముకలలటు: 
స్‌ ఖ్యలలే ము క ల “మఖ్య్యాధారమస. ఖటికమ్యు. (ఫాస్వ 
,రమును డి, విటమిను సహాయము నేనిది? నిరుపమయోగములు, . 








వముద'టి. (పక; ద ౯'ము (క్షా 


-రిశెట్టు వ్యాధిలతుణములు :.౨ ఇతట్మము (క్రింద' ' కొవ్వు 
తష్టటచే చర్మము ముడుతలు పడును, ఎముకలం వృద్ధిచెందకపోవుటచే 
ళు చేతులు సన్నగిలును.. దొడ్డికాళ్లు' ఏర్పడును. వకు స్టలము పిల్లి 
బోరవలె ముందరికి లని దంతములు. సరిగా కంల 
బక''పటుత్వము తగియుం డును. పిల్లలు నిదయందు. తరుచుగ "బేచుచు 
"సేడ్చుచుందురు. మ _కృకాలమున 'ప్రాకటకును, నడుచుటకును తగిన 
శ్రి వార్లీకి కలుగదు, ' రక్తహీనత, జలుబు, ” మ. . మొదలగు 
చాధలు కలుగును. అమితముగ డి. విటమినుగల చే చేపనూనె సవా 
నీవ్యాధిని ॥ నివారింపగలము. 


_ సూశ్య్యాగకికణములు వాం. ౮12 ₹10161 ణ్రూక 
పకక! 'సప్టవర్ష్య ముల 'సం ఫుటేకరణమువలన.- క లంగుచున్నట్లుం 
న 'తేలియుచున్నది. ఈ వర్ష్మములే కాక 
వెందటిళై న. ఊదారంగునకున్ను చివరటైన ఎరుఫుర రగునకును వెలుపలి 
భాగముల - నత్యగ గకిదరణములం (మ 7ం1అ0 ౨కే .౦ర2ల66 
క27కుగలవు, అత్య గ- _ఊదాకిరణములకు నద్భుతమగు ' 'స్లము కలదు. 
ఈకిరణములను వెగ్టీఆంఖ్లుు” బ్రగజకా2140ర అను . పొరదసహాయమున 
'జెలుగు చీపస్తాధనమున్నే వేరుపరచి (ప్రసరింప జేయవచ్చును. _ఈకిరణము 
లను, కొన్నియాహారషదార్థములపై (పసరింపజేసినచో పరా ళాల 
దళి విటమినులపరిమితి -హేచ్చుబయే కాక డఊన్నవిటమినుల్లు. మరింత 
శృక్తి మంతము లగనను. రికెటు ఎన్యైకిని నిరోధింపగల., విటమినులను 
వృద్థిచేయుటయం దీకిరణముల కధికళ క్కి క కొలదు.' ఈకిరణములళక్తి వలన 
శరీరమునందు సహజరతు.ణళ కిని , న ళాతయ్‌, ఆతసస్నానము 
న. లాభరించుటయిందలి ముఖే ద్రేశమీ, మ .. 
ము చేత ననేకప పదార్థములందు. విటమినుశే క్రి ని వృద్ధిచేస్కి మందులంగా 
శ్రయారుచేసి వ (2౯. . 


ఆర ఆరో గ్య శా (సు ము 


లు న్లో గక ఈ! క! విటమిను రసాని ట్ర విఠంమిను భాన్యజాతిగిం జలలో 





నమిణియుండు చుచన చిన్న మొలకలయందును, “ఆకుహూరలయందునుం న సం 
బంధంఅగు ' తెలముభందును గలదు. జంకుసంబం భులగు కొవ్వులలో 
అనభా..జేతియండు, చేపనూనెయందు నిది'కాంచెముగా గలదు. ఈ 
విటమినుకు సంతో నవృద్దికి సహాయపడి చ. తనమును బొభఫ్తగులముూా 
కలదని (ధువప డీనది,. ఇది ౪ ఏ) కడ్తీ? నం. సై గ్‌గము' గం 


నుండుసు, ఇదె 200" 6. ఊప్లో[గతయందై జె నను నళించక ము పమ 


జలము[ాపెని జెస్పినయా హాోరప చొర్ధములక్షు తోకుగా 
జలమునుగూడ నొకయాహారపదార్తముగ నణింపవచ్చును. మనశగీర 
మాభో నూటికి ఒర. పాళ్లు జలముతో నిండియున్నది. (పతికినమును 
సుమోరో ౧6 జౌన్ఫులనీరు మూలే మును, చెమటగను శరీరమునుండి 
పెశి. పోవుచున్నది. ఈలోపమును. పూర్జిచేయుటళే కాళ శరీరము 
లోని (ద్రవపచార్థములను , వ వకుద్ధి చేయుటకును, అరుగుచున్న కండర 
ములను. వృద్ధిపొందెరదుటకును జల నూవళ్యకము. మనయాహార మునరు 
దలిఘనవచార్థములు నీటిలో కరగి కలిశినగాని జీస్టము కాజూలను, 
అవయవములం ఎక్కువగ పనిచేయుచున్న కోలది' నీటి "నెకక్కువగ కోరు 
చుండును. ఎక్కువగ ఘనపజార్ధమాలను భుబీంచువారికిని ఇెమ్ముతో 
హోడీన గోల్రీలాశ్‌ నివసించువారికిని నీటిని ఎక్కువగ (తొగవలసీ 
వచ్చూను; జలపానము రక్తము 'ొగుూ త. నూంస 
కృత్తోల - సులభముగ జీర్ణ వమగుటకును, మూ తపిండములనుండీ 
'మదాత్రమ సరగా శర్చడుటకును సహాయపడును. 









వ్లన... పెని "ఇెప్పినవిమయములనలన మార సకండరములు, నరములు 
మొదలయినళానికీ బలము. గలిగెయయనిమి _క్త్‌ము నూం సకృత్తులును 'అవ 
న 'యవములు' పనిచేయుటకు /. -క్రిన్కి ఉష్టమును కలిగించుటకు, శొన్వ, 
పిండి, చం నల కల్యథాళునుల పుష్టీకొరకు ఖనిజపదా 





మొద టి క ర..ణ ము కాగా 


ముతున్నా శరీర ముయొక్క_ సహజరకుణళ క్రి నిని బలపరచి _తనూస్చల 
ఖీ నాయుర్వ ఏ క కలిషెంచునిమి త్తము విటమినులును రగినపాళ్ల 
చూనవుని జం... ఈత విభిత్రమైయుం కుట ముసల నావళ్యకమని 
స్పష్టమగుచున్నది. ఇవన్ని యును గలసీిన యాహోర మును, మికాప హోరవుని 
ఇచెస్పవచ్చునా, ఇన్నివిధముల యాహారప దార్థములయొక వా. “సమ్మేళన 
ముస, మిశాహారము లేనినో మనుజుడు ఇవాలకాల నూరోగ్యముగ 
న. స షే క 
బ్‌ ము 
అరో గ్యస్థితిలో ష్‌ యాహ+ పశరపచోర్థభుల 
పరిమితి ;___ త్రహారము యొక్క పరిమితిని నిర్షయించుకుకు | విధము 
అస నాధారములు గలవు. (1 తశారపచార్జములవలన నుష్ఫృవించు 
నువ్నపరిచూణము, (ప్రి దు" పదార్హములలోని అంగార లవణవాయువుల 


న ప. ను ల 


(ఆ ఆహాకబిమయముల "వీసిమిని కొలచుటకు 2000 (౮ -గాహముల 
_సీటిని ప. యువ్ష్యమాపకము (09168266 ఇలుయంకుక కలు 
“యొక్క 2 సళ బుంశము "రుంఖిలలి నుండి శమంతక. ' అంశమునకు 
-హాన్చింపగల శేకిమిని జక ఉఆషప్షురాశి మానముగా (గ్రహించి 
యున్నారు. దీనినే శేలకి (6190) యందురు, ' అఆహారపచార్థ్యము. 
: లతో ముఖ్య్యాంశముల (మాంస పక కృృతులం, (కొవ్వుం పిండ కవచార్థమల్య) 
, సంబండఢసామ్యుమును రసాయనశా స్త్రజ్ఞాలు క కనిెశ పెట్టె పతా మాం 
“సంతస నిమితిగల మాంసకృత్తులు పింపేప' స. 15" న్వు గలవో 
ఇెస్పగలర్ను, ఈదేగువ ఫట్టైకవలవ (వతిపచార్థమునందును గల ముఖాన్థిం :. 
* ఛముల, (202600216 తం? పొళ్లున్కు. విటమినుల (ప్రమాణ 


మును పదార్దమువలన గలుగు ఉఊప్ష్య ప్రమాణమును "తెల్రీయ గలవు. 
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ల పమాణము మ. ష్య 
| (గ్రాము పిం జప దాల్తమునలన ఢీ 2. శేలరీలు 

|| (గాము (కొ వ్వునలన 9.8 శీలరీలు, 

షే (గాము చూంసకృత్తులవలన డీ! సేలరీలును టీ ఉస్షము కలంను 
“చున్నది. వయస్సులో నున్న మనుష్యుని నిశ్యాహారమువలన దినమున నక 
'నుమారు వూడువేలగేలదీల యుష్ష్యము కలుగుట వ. వు, 
“ఉస్హ్వము శేవలము మాంసక్ళర్తులనుండికాని, శేవలము పీిండీవ ము 

నా. కలుగనక్కరలేదు. ఆహోారమునందలీి ను ముఖ్య్యాంశము 

“లన్నియు. నించులకు తోడ్చడవ లెను, వీనిలో ీవేవభమున నుష్ష 
(ప్రమాణము మూడువేల గేలరీ లుండునట్టు పొళ్టు 1 సరిఫుద్చి యేర్చరచి 
'నంతమాతమున నాయాహారము శరీరమున కపమయోసింపదు. మిక్కలి 
"పరిశీలన పె శా ంలులు జకవంకు హంస లున్నచో (కొవ్వును 
“పిండిపచార్థమును కలనినఫాగము (6 వంతు లుంశవలయు ననియు, 
య. సమళకూర్చబడిన యాసహోార 'మే మిగుల నుప మమూగించు ననియు 
పెట్టిరి, ఇదియుగాక శేవల మొకపచారమునుండీి దు ముఖ్య్యాం శమ్గు 
క! లఖింపవు. మూడువేల శేలరిలయుస్ష్యము నిచ్చుటకు ౧౧౦ 
(గ్రాముల మాం సకృత్తులం, 00 (గాముల 'శావ్వు, క్షీగ0 (గ్రా గాయుల 
“పిండిపదార్థములును కలసినయా హారము కావలయును, య 

100 (గామలనూం కృ త్తులు 200 ౮ ఉ.2జ=క10 శేలరీలు. 
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ము దటి[పకరణ మను వ. 


ఈపరిమికులుగల ముఖ్యాంశములను వివిధప దార్థములనుండి 
శగహించుట మంచిది 100.,గాముల మాంసకృత్వ . శేవలము 
నూం సముస్నే తినవల్త ననినవో 1 పౌను మాంసమునకు 2 మైగా తినవలసి 
వచ్చును. లేజా పాలే శాన. జీవింపవలె నన్నచో 100 (గ్రాముల 
మాం సక ములు మ సుమారు. 100 శ"న్చులపాలను త్‌గ 
వల వచ్చును ఈపద్ధతి యసాధ్యము కాన వివిధప ద్వార్థముల నుచిత్ర 
రీతిని సమహార్చి, మాహారపరిమితిని నిర్ణ యించుట , మంచిది. మన, 
నిత్యజీవనమం దీరీతిని. లెక్కవేసి భుజించుట జరుగ లేదు. కాని జైళ్లు, 
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నొకకేవిధనుగు నుహ్టోశ్చాదనళ వ్‌ గల పనియు, (కొవ్వుప డార్థములు 
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రము 60 రాముల. మూం సక్షృత్తులు, 80 (గ్రామ్లల (కొవ్వు, ఉ80 
1రగాముల పిండిపచార్థములంను “సరిపోవును, వనివలన నువ్నవించు నువ 
'రాళి 2500 .జేలరీ ట్‌ హ్‌ _త్హముపై త్ర పాళ్లు నూం సకృచ్వ తులు 


15 పాళ్లు పిండిప షార్ధముళు ్త్‌ పాలు. న యాహారము శే 
తము న. (ధ్రువ వపడినది. . ర్‌ 
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వాయువును కలదో "తలిసికొని చానినుండి లెక్క నేయు ఇందన 
పద్ధతి. సాధారణముగా మనుజుడు దెనమునథు £0 (గోము ఎ లవణ 
ప. £00. [న అం"గారమును మభవూూ[తములచ్యా నా 
వో, ఫాట్టుకొనుచున్నాడు, ఈనస్ట్రమును స్తూ ద్రేయు టకు వట లు 
వా పయకతి మనుదానకు (పతిదినమును కావల ఆయు న్న్న, 
సూం సకృత్తులలో ౩౫00 క 16 వంతులచొప స్తన లవ(ణవాయున్సు కలదని, 
శలిసకొంటిమి. దీనినిబట్టి 20 న. “గాముల లవణవాయువు నిచ్చుట కు, 
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6 ఇటు పీం డిపడార్థ్యములమ క కొ వ్వుళలిగించు పచార్థములను సమకార్చి 
0౧ శ: 





ట్‌ 


డ2గ (గాముల మూథ సకృత్తు లావశళ్యక ముని [11 గలుచున్న దె, 


యాహారము నేర్పరుపవచ్చును. 

(8) నడివయస్ఫులో సున్నమనుష్యునికి తనబరువులో 10గ-వ 
నంతు ఆహారము కావలసియున్నది. అనగా ౫౦6 పొనులు బరువ్వు 
గలవానికి 1 పౌను. నికరమెన్న అనగా నీరు కలియని యాహాదము 
“కావలయును, దీనినిబట్టి లెక్క వేయగా నూం ఫకృత్తులు ల శ న్చులు,- 

ండిపదాదనములు 22నే నలు షప భాగ; ఏ శా ౪? 
పిండిపదార్థములు షష్ట జె "న్బులు, (కొవ్వుపజార్థములు టీ న్చు? 
ఖనిజములుం కి చె న్చు, గల నికరమైన యాహారము సరిపోవును" 
తా టం జలఫౌగమును తెలిసికొని చానిని త్‌ంచి 
లం 


పె మూడువిధములనే కాక ప డార్థముల శక్ష్యు శ్పాదనగుణము 
ననుసరొంచికూడ ఆహారపరిమితినీ 1సణించుటకు అవకాశము గలదు 
మనము పనిచేయుటకు భక్తి కావలయును. ఈశ క్రియు మనము తిను. 
నాహారప చార్థములనుం డియే కలుగుచున్నది: పచార్థమ్ముల వలన గలుగు. 
కై వానివలన కలుగు. ఉన్హరాళి ననుసరించి షు సపజార 
గే ములు జీర్ణ కోశమున జీర్ణ యె వానిహైకు రక్తములో" మిళిత మె ప్రాచి 


వాయువుతో కలిని దగ్ధ మగనప్పుడును వివీధావయవములం పనిచేయు! 
నప్పుడు వానికి బొస్తగా ,, నుపకరించి.. ల ప్ప - మగునప్పుశును -వేకెమి! 
య్య సిర్లచుచ్చున్నది. దీనిలో క/ర్‌ న్రంత్తులు శరీర “సము. నిలుపు ఎకు 

వేడిమ్సుగ నే య్యుండి 2/5 వంత్రు మాత్రము, పనిచేయక, శ్‌ క్‌గా. 
మారుచున్నధి. కాన్లన నెంతపన్ని, చేసీన నంల్రక్రప న్‌ రెట్లు పనికి వలయు 
నుష్ట్యము లభించినప్పుడే యందలి 1/౯. వంతు ఊన్లమ్యు, _క్‌గ మారు! ఎకు, 
సరీపోవును. _ ఒకటున్ను బరువును. జక అర్లున ౩ మెక్లి ఎత్తునప్పుడు స చేయు 
బ్తుప్రని  బైక్షటన్ను అడ్డుస, అని  నీర్వచింతన్ను... _మూన్గవుని, నిడ్రావస్త 


యం న దనివ్లార్యమ్ముగ బేర్యుసుంతర్య్యాపారమునకు, , ,. 2800*. టన్ను. 
అడుగల నే కావలసియున్నది. న, , ష్‌ 





శ క్షవవాహముకొరకు. న. విక2ి 10, 'అ_ 
"ఉగ భ్‌ పనిశ్శా్యాసములకు “స్వ: .టల న. లంట. అ. 
_శరీరముయొక్క_: యుస్ష్మము నష్టాల = ౨0198 టం. అం 

_వ800.ట. అ. 


సౌమాన్యముగ . దినచర్యలో , కాయిశ్లేశప డి. పనిచేయునసాడు 
800 ట. _ఖ్ల, ల పనిని చేయును. ఈపని “చేటుటన నింత హైదు. 
"రెట్లు పనిచేయుటకు వలయుశ_ నిని సంపాదింపవలెను. _కావుస రి 
రముయొక్క. అంతర్వా బ్రపారమునకు _ 2800 ట. అన్ను కైగా 
చేయుపనికి 1500 ట. అ. న్ఫు మొ త్తమ 4800 ట. అ, పనికి వరయ 
వ్‌ న్రి నొసంగునాహారను కావలయును. , మే న్ను నికరమైన మార 
కృత్తులనుండి 279 ట. అ. పనికి వలయుక కి కలుగును, మ. | 


చెను, జలరపితమగ శొవ్వుమండి. 878 ట, అ. న్యు 1 బౌన్సు 


జలరహోతమగు పీండిప ద్వార్థమునుండి. 18ర టొ, అ. ను పనికి వలయు 
డ్‌ 


షా ఆరోగ ఫ్ర శాయ్రము 


శక్తి లఫించును. నీనినిబట్టి యేమనిషి చేయు సని నీబట్ర యానమనిషీ, 
యొక్క శూహారపరిమితి నిర్ణ యింపవచ్చున: ' 

ఆహారమునందలి ముఖా న్టిం శములపొళ్ళు నిగ్గ యిం చునస్న్య స్ట 
మనుష్యుని శీవితపర్శితుల ననుసరించి. పరిమితి ని “హెోచ్చించుటయుం 
త్న ంచు ఎరు నావళ్యకము. ఆపహోనమునందు 1008 10 వంచులు 
వ్యర్థము: ఏనని భావించి "లెక్క వేయవ లెను, నూంస కృృత్వలలో కనన ము 
శవ, వంలై నను జంశుసం బంధిమైన్నటె యుంనవజెను, పొలు, 
మ్పైర్రుగ్యి వెంవలగువానిలోని మాం సకృన్కులు జంతుసంబం సు 
"లే వృ కృసంబం ధులగు మాం సకృత్తులకు నొకశేవిసముస స సదాగ్షమ్ముపై 


| | 

నాధానసప శక వివిధశాకాహార ములను (గ్రహీం॥ నవ బెను, కొన్వపరాగ 
(0 

సులల సము తప్పనిసరిగ జంతుసంబంధియైన దె యుం గవ 'టెను. 
దీనివలన వఅతసినంత ఏ. విటమినుకూడ అఖించును. మాంస మ్సు సస్పృలసరది 


భూణనము శంమొ కాయగూరలు ఫలములం కనీసము కట్లధకప [మితి 
గలస శతముండవలెను,. అహారముయొక్క యుస్లో'త్పొదనశ క్రీ క్‌ ని ెస్సాం 
య ॥ీ 
చ్చొింసనలననప్పుడు నూం'స క్చృగ్తులపొలు “షాాచిింసక పీండిపజడా గ ము 
12 


లను వ్కైెరలను హెచ్చించుట మందిది. ఈసూ త ములను గమ 
నించి లహాహాఠతమున కుదిళపతార్థముల "సించి సను హూర్చుట నుంచిటి 


వమానబేశమున నేకులు తినునాహోరమున ముఖా ఖా్య్థ౦ శముల పొళ్లు 
“సరిగా శమహార్చబడుట లేదు. ధనవం తులగృసహములం దుగూడ నో 
పము కనిపెంచుచున్నది. మిక్కి లితక్క్కువగా మొ౦'సకృళులును, స్త ల్సి 
ముగా (శొవ్వును, అధికముగ సీండిపడోర్థములును గలయాసహోర ము"బీ 
ఇకాలనముందె... భుజించుచున్నారు. అేకులయాహారములండు జంతు 
_సంబంధ్గులగు మా ౦ సకృృత్తులున్వు నో న! ఈ 
ధిసవ. యుకాహారముయొక్క_యు,. అనుచితొసార। ముళమొక్క్లూ యు 


సి ఏిగాం నేవ క సాళ్ల శ్లో + న పభాంానో ప డ్‌న శి. 








మొదటి. పకరణము 


యుక్రాహారము (త ౪7611 02120066 61ల) 


ఇ రి నైరి ఈం 

ఆహారము స శ 

/. లు నై [౬ రి టం న 

(..! రడి గ్య 

గోదుమపిండి ౨౨ తర80 6.8 94కి 

దంపుడు ఎపియ్య ము 6 138 0.51 ౫౩ఏఏ.8 

మాం'ససము: 2 ౨..0ఉ ల.96 0.0 

సూలు 2౮౧ ౫8. 8 ౨040 927.2 

నూనె న్న 0 28 

-సీయి 15 0 వడ.6 0 

దుంపడజాతి మహారలు రి తక 0.36 81.8 

జై బైెజ్లి వ 8.1. (0.24 10.౨ 

నూమిజే ఓ 016 088 20.8 

పస్క్యృలు న్న 6.5. 0౧.09 16.2 


నం ల్‌ు 658.5 1055 96.42 4&రిడ.౨ 
నూటికి 10 వం. వ్యర్థొమగును 6, తి 10.5 90.64 48.4 
సు 57. ల్ల 906.0 80.78 ఉఏర.8 


ఎత్త 
జీ 


అక 


ద్త్‌పుము ౪ 


హాల 
ఈ 6 
వ! న్‌ 
పా నల 


వి 
అ 


డం. 


షష 
వ్‌ టు, 


ల్‌ 


క 
కా 
జ్యూ 


౮0 
సా 


860 
వీర్రత్త 
లి12 
248 
ర్‌కి 
ర్ట 
100 
సప 
లిల్లి 
కంర 


దీనిలో 200 గ్రాములకు తక్కువకాని బూం'సకృ త్తులును 90 
అనాలో 
(గాములకు తక్క్క_వకాని (కొవ్వును, 50 (గాములకు తక్క్కవకాని 
సిం చేప దార్జములును కలసి 126 పాళ్ళలో మిళితమై యుండి 8000 
(| 


బ్రదీఎర్రు తక్క్క_వకాని ఫ్ర్‌ని కలిషెంచుచుండుటచేత నిదె యుకా 


హారము, ఈదిసగవ నీయబజిన యనుచితొజోిర ములలో ముఖ్యాంశ 


ములపొళ్లు ఎంత య'సంత్భృప్రికరముగ నున్నవో గమనింకురు గాక, 
వీవిలోని ముఖ్యవిపషయ "మేమన పిండిపదార్ణము లత్యధికము లగుట యేం, 


. అనుచితాహోరములు (2260 02120666 ర1ల€౫) 


ధనవంతులగు త ల యిండ్ల లోని మ. పద్ధతి, 
తమ య టి ఆంటి ఈ (1 
ఆహారము గళ త ట్‌ ల ట్ట 
వ తీట మి టాదుట్‌ వల్‌? 
న వ. .. స. 
మ. స లలి “కలి ఏ0 600 వీరం 
పస్తు లు (కందిపప్పు ' 28 78 22 294 299 
లీ పప్పులు... "42.9 : 208 25" ౨9 188 
నానన ల మలి 0 వరి “0: 80 
నేయి, లం రక , 0 92 0 = రిల 
“న్పెటద్రున్సు ల శ లల మనం 5 ల. 162 
కాయగారలు ,, 6 లి 0౧5౧ 86 48 
టం ౨, శి2 286 158 004 
చక్యమరనం ఫి స్ట్‌ ర . £గ్ర్‌' "200 
పాలు, ల 65 701 9,5 1లీర 
౧. వెంుత్తము '.59.7. 820 9ఉ7 7045 ఉ0గ6 
1/20. వ్యర్థమగును “రతి. రిక 94. 714 405 
నికళము “ఉళ₹.6 75.7 85.0 640.2 ప, 
1 వీద హైందువుల రముండ్రలోని యాహారపద్దతి,.. 
"మర బియ్యము లలు 6 27 ఈ79 2070 
కందిపప్పు 07 ఉళ 07 మమ8 70 
మినపపప్పు, మ 0.7 ఉ0 0.9 107. 6ర 
నూని, జం 80 ల్లిగ్ర్‌ 
'కాయగారలు “౧. “ల్మిరిం మమ “01:72, 8 
మాంసము లేక చేపలు _006. 04 005 0,7 
కాబ్బె ఆ, (005 008. 079, 04 0 


. మొత్తము. ముం జంక్‌ 7.97 76.0 2594 2688 
70 రకం. . 


0 ఫిర్ణమసణే లి, ఓ. త్త 76 


వ 





..నికరమ జ 


ము.ద,టి[పకర ణము వై౭ 


పెవిధ: ముల నిర్ణ యింపబకిన'” 'యాహార సరిమితి' 'జనులవయ స్ఫుు 
ఈశ రుప భేదమ్చు సరీరత వ. స్‌ ముదల'స విపుయముల 
ననుసరింఏ. మారుచుండును. వ | .. 


1 
న ఖ్‌ బజ్‌ న 
॥ ల 


వయస్సు క శ శవదశలో కండర ములను, ఎముకలను 
వృద్ధిచేయు సోహ్లాధ : మావశ్యకము:.. పనిబిడ్డలు-కోలు స్తేతుల .నీటునటు 
కదపుచ్యు చురుక్కు; సరుగుె త్పుచ్చు 'శరీరాయణాసమును :కలిగించు పను 
లానరింతురు- కాన్య' వారికి తగినశ క్రిని, ఉస్హ్వమును కలుగ జేయుటకు 
(కొవ్వుపదార్థములును 'మిగసల ' నావశ్యకము లే. 'పుష్టికరమగు "నాహో 
రమునిమిత్తేము శిశువులకు ఖటికము ఏ. డి. విట్టమినులు .గలసినపటా 
నము లుంపకరించును. ఈగుణములు పొలలో నధికముగ ""నుండుటు 
చేతనే బిడ్డల క్‌ద్ర పా... గణింపబడుచున్నది.,. వలల. 
డవ శరీరము వృద్దిపాంద నక్కరలేదు. వారికి జీర్ణశక్తి (క్రమముగ 
న కావున వ వయస్సులో నన్నవారికం ముదు సలుల 
యాహారపరిమితి తమ్కవగా నుండవ' "లెను, ర౦ సంవత్సద ములకు 
మించిన వయ స్పుగలవారు ఆహారమున 'మాంసక్ళ త్తు క్తులపరిమితి: త్‌ ంచి 
తినుట మం' స 


ఈ ్రిందివిధమున వయస్సునుబట్టి యాహార పరిమితులను ఆరోగ్య 
శాస్రజ్ఞులు నిర్ణ స్ఫయించియున్నారు, 20 సంవత్సరములకు తక్కువ 
వయస్సు గలవారికి తమ, శరీర ఫారములో 2/26. వృ శూగము_ బరువు 
గల యా హారము, , వాలును. ఇధి యించుమించుగ తన'భారములో 
పౌొను 1కి 50 శీలకీల వేడిమిని గలిసించునాహారమునకు "సరిపోవును. 
10 మొదలం 18 సం. వరకు శరీర ఫారములో 1/50 వ, వంతు బరువు 
నల యాహార నూవ వశ్యకము. నడివయస్సులోని మనుజునకు శరీర 
భొరమునందు 2005. వృ వంతు స్ట యాహార ముచిత మని 
నిర్ణ యింపబడినది, హీందూటేశమున '్రీల యాపహోరపరిమితి పురుషుల 


రా అరోగ్య శా(స్రము 


యా హోరవరిమితికం మెను ద్వెసణముగ నుండు నను ఖూటోే గ న్‌ స లకు 
నిజమునకుమా[తము (స్రీలకు. ఫురుషులయాసోరమున 4/5 సరిపోవును. 


చట 





సజ డివయ స్పులోే నున్న్ర్రికీ క! సంవత్చర ముల బాలునికి సవిన షన 
యాహారము ఇొలును, 


_ థరీరత త్త ప్టము “ఆాాాభెౌరముగల మనుష్యులకు గేలిళ మను 
ష్యులకం కు నాహార మెళ్కువకావ లెను. పొడవుగ్య సన్నముగనుండు 
'నారికీ పొట్టగ, లావుగ నుండువారికం శు నాహార మెమ్కిన కొవట 
యును. ఏీలయన్య ఆహారపరిమితి శరీరముయొక్కని న్తీర్ణత ననుసరించి 
ముండును, శరీరఖి _స్ట్‌ర్షత "హచ్చినకొలది శరీరమునుండి ఆయుఫ్తమధిక 
ముగ పోవును, 


ట్‌ యా హారమున పిండిపచార్థయలవంతు ఎక్క్కువ కొన వ బెన్సు, ఫ్ట్‌గ్‌బ్ర 
శేశము "బేక శేవల మానసిక స్టైశముమూ తే తమే పొందుజనులకు సిదకు 
నభివృద్ధిప' పరచు నూం సకృృళ్తు 'భ్కవగ గావలయును, 


సర్షిశను “ాశరీరకస్ట్రము స్‌ు స్నినకొలి అధికళ_ క్‌ సోసగు 


శీత స్షస్థితి :----శతలప దేశములలో. శరీకోన్ళ మధికముగ 
పోవును గాన, అచ్చటి పజల కాహార మధికముగ గావలయును, ఉష 
శేశములలో ని జనులకం కొను సమశీతో స్ట (ప్ర దేశములలగోని జనుల 
కెక్ర్య్క_వ పరిమితినల శయాపహార నూవశ్యకము. _నడివేసవలో నాకర 








కస్తటచే య నీరసింతురు. ప. గీరకొలము 


న పష పళషుంందున, వేసవికాలమునందును పీండిపజూా! రు 
అధకోముగగల యాహారమును తిసుచుండవలెను, ఈ 'కొరణ తు. 
ప్రచేశమన ప న వరియన్నము ముఖ్లాట్టినోర వై "సినద్సి, 





మొదటి ప్రకరణ ము అణా 


ఆహారముయొునక్క ము ఖు గుణములు ?___ఆళశతము 


0ను సులభముగ జీర్ట మ సస ము ముఘ్యముగ నుండవలెను. మిశి 
తాహారము.. సులభముగ జీర్ణ మనను, మాంసముతో. (కొవ్వసచార్హ 


ల 


ములను దినుబచేత్‌ నది 'నులభముగ నరు సను. దనియము. గోలక రం 


జ 


. 


అల్ల ము 'వదవల స సుగం వవ్యములుగహానే బీర్ల సణము నఫకము 
చేయును. 'చూచుబకు రమణీయ ముగను రుబ్యముగ నుంకు సాహా 
రము నోరతూరించును, నీజిళోనియూ ఎ "హాచ్చునపు ఫుసం జావరమందు 
జీర్ణ క దవములు ాచ్చును. చ (చవములక ఆహోరమునా సులనముగ 
జీర్జించుశ_్ర్‌ కలను. 


వ వమ ఫఘనప దారముకం మెను శ్‌ఘుముగ బీర్ల సను, 


రు 
ప్ర రం వ్‌ డతిపడా ల వ గ్‌; 
"శ్‌ కొ వ్వుపదా ముబనుండియు, 'పిం డార్థముల లనుం జీయు 'వేర్చుడు 


సారము ఈర కోన ుున మిళిత మెనంత సులభముగ మాం సక ములవాదవ 
మిళితము కొజూలదు. 


ఆసపశరమునకు 'కౌలసిర్దయము ' -ఆతహారమున ౦దలి 

ముఖ్య్యాంశములు సరియెనపొళ లో కలసిన యు తముజాతి నహాహార 
వ్‌ ౮౧ అాజాలల 

మును. దినమునకు మూడుసారులు భుజింపవచ్చును. భెరతీయుని 
సామాన్యమ.సఫోజనము స్తూర్హిగ జీర్ణమగసటకు 8 గంబలకాలము 
పట్టును. కాని యిది యాహారముయొక్క_. ప ల్యేకపణములసుబట్టి 
యుం నును, ఏడ్డల జర్ష కోళము. చురుకుగా పనిచేయును గాన నారు 
ఎక్క్హ_ువసారులు భుకింపవలంయయును. భోజనమునకును భోజనమునకును 
గల మధ్యకాల మొకసారి తక్క్య్టువగన్ను ఇంకొకసారి మొమ్కువగ. 
నుంపనరాదు. ఆకలి యగునప్వృ శు భుజింపకపోయినచో పిదప 'నాకలి 
తరి పోవును, వీాందూ దేశములో ఇభాలమందికి మధ్యాహ్నవనుం నును 
రా్యతియం దును భుజించు యభ్యాసము. రాతి భోజనమునకపన్తు 


య. 


లం అంఠరో గ్య శా! 'స్రుము 
యు న. మన . ప సంప. 


( య 

ళల. మ. ల న 3 
ఎవరనే టన. 'అద్ధికముగ ఛుఇించుసు. కం 
యునకను, ల ళు హాన్ని; 1 న్య నిధిః కష్ట. టి 
.వొరల్యు, లెల్ల ర నిద "పేలొ్కానజాలరు. కొంత ఆకలి యుండు 
గనే ఫోజనమునుండి లేచుట. సరొస్వ క్త ల్స్‌మము.. 


ళీ 


పచనము :---జంళుజాతిలో మానవజీవియీ ఆహార ఏహయ 
మున" నగ్ని స స మానవ భేబ్దమ మును నిర్వించుచు 
'నోశరు కస... వంట! చేసికగనుపిరకును తని "ఏెప్పీయు 
. న్నారు; ఇీవల. పాకశాస్త్ర 'మొకోకళగా పరిణమించినది. 


సవవణునంఎన నవోగణనవకముట॥ క్రిములు నళింవాను: న. 
రము; సులభముగ -జీర్ణమగును.. వండుటచే, పమార్ధములు గుద్యముగన్ను 
దర్శనీయ ముగ ప గోదుభులు, ప పష్ట్రలం మొదలగు తనన ముటు 
"పచనము: కానిదే. జేర మగన్తట, కష్టము :.. 


అహార పదార్థములను మూడువిధములుగ వండుదురు' (1 ఊడి 
శించుట, ఆ) నిప్పులడై -. "పినముపై ఛి కాల్చుట్ళ (8) 'నూ”స్కి ఆశీయి 
“మ్పైవలగవూనితో "వేచుట.”' చీపుడుకూరలు సులభముగ జీర్ణము కావు, 
“ేచునపుడు, పదారమంతటను తలో మంటియుండును. ఇది ఊదర 
శోశములోని జీర్ణ న్మక(ద్రవములలో “కరగకపోవుటచేత జీర న్షక్యద్రవములు 
'నివ్యలము. లసను కాన నజీర్షము కలుగును. ఇందువలన". జీళ్చడుకూర 
ఇలను తరుచుగ.: నుపయొోగించు. భోగ లజీర మక బాధపడుచుందురు, 
ఉడికించి. తినుపద్ధతి. -గ్రే్టుతము. .. 





/! 


మొ దటి [ప్రశరణము.... ౪౧ 


[. లహ తా మ ఏ---ఆహారమునందు ముఖ్యాంశ బలం సరి 


స 
రెనపాళ్ల టో నుంవక లోపి ౦చుటచేత శరీరము శ్నీణించి, గ (15 
'కటుగును.' కఠనోప ౫ సముల్గవలన ' శదీరము'  శ్రీణించుకుం నో-90 డుట్కు 
"హృదయమా ఊఫిరితిక్తులు. నతితస్పృట్క లో జ్వరమ్సు అళాంత్రి రక్త 
'కీంనత నూంద్యము “సంభవించి. 'తువకు చ న 

స్పులోో నున్న వోరు ఉఆపపాసమును సహీంచ బేల, తిం కీజేమి క్తి సరి బం 
_తౌళినట్టు పెద్దలు తాళలేరు. , 


భారత దేశపు “ఆహారపద్దతులు వా. భారత బేశపు 
(ప్రజలు ఒకమతము, ఒకజాత్సి ఒకశరీర్‌త 1 ర్ట్వమ్యు ఒక గమాషహొారమును 
గలవారు కారు. వారు నివసించు స బే దేశముల శీనో వలు వివిన 
"మెనవి. కానన భ్‌ రతీయులక విసన ముస నోరి య. నప నస 
నాహార వేర పడుట అసంభవ ము, భొరత సె స్‌ఫము న ఎగ ములగ శాకము 
లకును 'ఫలములనకును నిలయ మై గ్‌మొుగ నను. 'భ "ర్రటీయులలోో 
నధిక సంఖ్యాకులు: శాకాహారు . మూంసొహారు ల ళ్‌ సల్బసం ఖ్యా 
కఏలుగహూన నిత్యమును నూం'సమును భు+0 సరు, పోలు జాకాహారము 
లభాీ చేరకన్నను ఛాకాహిరు లందరును పొలన్వు పొలనుం కి త మారను 
నితీర న. ముభను తేరుచుగ నుసయోగింతురు,  మాంసపసములో వ ట్రై 
“ఇాక మ పను మాం 'సక్ళృత్తు కులం, పింకిస దొర్ధములం, (క నున ను గలను" 
'శాళకములలో ని త అం గారముపొలు ర్‌ొంతో తక్కవ, 


ఇవి మూంసమునం వలీ మూ ( సక ఫగ్తులం! త్రి సులభ ముగ జీ స్‌ న్వు 'ట *ఫ్ట 4 





కావున శాకాహార మునందలి మొం సక్ఫృత్తుంలలో కొంత భౌగము | వ 






కాక నిరుపయోగమై మ నులముతో పోవుచున్నది. ఒళ పరివి 
మాంసాహార మెంత శ త నొససనో యంత శ్రీ నోసగు 
టకు అంతకం కె "సెక్క్కువసరిమితిగల ఇాకాహారమును భి లించన లను, 


కాలు ంంం సు నారా రాయ ాాానాలలా. 


1 కా జో 
ళం ఆరో గ్య శాస్ర ము 

అధికపరిమితిగల శాకాహారమును భుశించు వలన నుదర మును (పేగు 
లును సాగి బొజ్జ కెరుసనుం జీగ్యకోశమున షధికముగ (లమ కంనఏను, 


1 ళ్‌ ఇ లీ జ 
శాకాహారమునందు నీతి ప్రా+బుం ఎక వగ నుంసుటపు గం పర ముల 
పటు త్వ్వమున్సు ర ర్‌ మునండలీ  చిక్కదనమును తి ) నుర వెమునం యు 


'చవేశించు మాం 'సకృ గులపరిమితి త్ణ త పే బళా సగోగ ముల 


నిరోధించుటకు వలయు సహజరశుణశి_క్రీియు తష్టను, 


భారతీయులలో నధికసం ఖ్య్యాకులు శాకాహారు లనీయును 


శాకాహారము మాంసాహారమంతే స్పుష్ట్రిక “రము కొాదనియయును యై నపయ 


ములవలన తెలీసికొంటిమిగచా! భెగతీయులంల భోజనపద్దరి అటులనే 
యుండవలెనా ? లేక పొళ్చాత్యులపద్ధతి ననుభరించి హిరవలెనా 1 
అనునది చర్చనీయాంశము, అ"”నేకయుగములనుంజి పోందునవులు వని 
యన్నముు పప్పు తినుట కలనాటుపడియున్నారు. పొళ్ళిత్యుని 
కీసరిమితిగల శాకాహార మిచ్చినచో నతడు దానిని జీర్ణించుకొన 
జాలడు. శేవలశాకాహారునుకి మాంసాహార మిచ్చినను ఆగంభమున 
కొలదిదినములవరకు నిష్ట్రపడినన్వు త్వరలోనే శాకాళోరముకొరళు 


"బెంగ పట్టుకొనును,. భారతీయులలో మాంసాహారమున కలవాటుస కిన 


వానరై నను శేవలము ఐదోపీయునియాహారము ఖినినచో నాకీ త 
టయ్యు మాంసాహార మునందు విముఖత యు కలుగసను. నగరి గో వన 


పప్పు పొల్కు "పెరుగుమూ త మే భుజించువారలందును శరీర సొహువము, 
స + టో 
సౌరుపుము, బలమును గలవా శనేకలు గలరు, శాకొాహారులలాో 


'న-సేక్రుల్వు దీర్ధాయుహ్ముం తులును గలరు. చైనా ముం చా నియం 


(ప్రాంతములలో లభించుసోయా చిక్కుడు అనుస దార్థమున 100 కీ గిర్‌ 
పాళ్లు మాం సక త్వ నులు గలవు, నూంసాహారు లై నను దీనిని తినుం 


'కలవాటుపడి మూంసాహోారమును విడిచి పట్ట్రవచ్చును. అనేక జీశముల 


లోని ఆహా పోరపద్ధతుల విచారించినచ వో మనుజుని తఆహారపవతి ఆయా 





దటి ప కరణము రత 


"జేశముల వ. శిస్ట్రాచారములన్ను లఖించుప చార్థములనుబట్టి 
యుండ రం ౧ వ్‌ త 


శాకాహారముయొక్క_ బలవర్థకగుణమును హెచ్చు 


చేయు య మూం సకత్తులు సులభ 
ముగ జీర్ణ ము కాజాలవు గాన నీయాూహారమునందలి వప కసాలాము 
కే త “"హాచ్చించుట ఆవశ్యకము. 


ఆ మాంసమ్ము చేపలు, మున్నగువానినిగాడ నాహారముతో 
చేర్చి తినుట. మి శాహారమునందు మాంసము ౫/కవ్క వంతుకం యొ. 
“నెకష్క్టవగ నుండరాదు. 

(2 పొలన్సు (గుడ్డను విస్తారముగ నుపయోగించుట. 


(పె పద్దతులయం దిష్టము లేనివారును ,బీవతనముచేత నసమర్మ్య 
లగునారును పప్పులను, గోదు మళక నధికముగ తినవ లెను. 


కాహోరమునంపలి చూం సకృత్తులు పచనమువలన గొంతవరకు. 
నా. ల మగునట్లు మారును. 


కొన్ని ఛాకాహా రములు:__-శాకాహోాకములందు ఎక్కవ: 
బాగము పిండి సతాన య ఇది పచనమువలన _ నుబ్బి బీర్ణకోశమున 
నక్కినగ మారును.  శాకముల ఎచర్యుముగా నున్న “శిల్యులోస్‌ 
(6౪111056) అను 'నాకుపచ్చని పదార్థము జీర్ణము "గాదు. ఛశాకముల 
యందలి కొవ్వు చిక్కగా నుండును. సాంళ్చాళ్యులు సాధారణముగా" 
జంగుసంబంధియగు (కొవ్వునే వాడుదురు. భారతీయులు "నేతిని 
లప్ప ఇతరవిషయనులలో వృ, సంబంధియగ (కొవ్వునే వాడుదురు, 
శాకాహార మునందలి మాం సకృత్తులలో  నంగారముపొలు తక్క్కూనగు, 
టచే సులభముగ జీర్ణము కాజూల వని ఇదివరశే తెలుపబకినది. 


శర ఉ ఊో "గ్య నా ఈ మయం 


వృత జాతియాసోరముల  న్నీకీఠదివిధిమున . థంక్‌ చ్చును 
సు య. జూటె, (8) సస్వృజూత్కి () నుర (౧. నాత్ర (4) కాలు 


గహూరల్లు, వభ. ఫల జాతి (6)గం జజూాతి ౩ (0). సుగం ధన్య ములు, 





| త ముటర్య భే ర్‌ 4౪ ర. 











వొళ్లు, జౌ . 'మొక్కకో కు. మునలననవి, విదోపా జక 
నోదుముల నధికముగ 'నుపయోగింతురు, అమెరికా! కేళకున సుక 
జ్గ్‌న్నల, నధికముగ నుప సయోగించ్తురు. భోరత దేశమున సళ్ళిమోల ళ్‌ త్ర్‌ర 
భాగములందు నోదుమలను తరుచుగ్‌ నాక్తుదురు, _దకీణహీాందూ 
స్థానమందు ముఖ్యముగ ఇెన్న రాజధానియంధున్యు వంగ దేశమందును 
అధిక సంఖ్యాకులు వరియన్నమును తిందురు, ఈపాంత్‌ములయిందు 
పేదలు చోడ్తి జొన్న, గంటీమొదలైన ఛాన్యముల నుపయూాగి ౦గురు, 


న. 
ట్‌ గ 1 


క.  భాన్యజాతియాహారమనందు మొం సక్ఫర్తులు సొంవముగ నుండి 
శస్టుకరముగ జీర మగును. ఈంయానాిన మున ఘన జస దాగ్ధరు బధిక ముగ 
సలవు, 'శ్రొవ్వపచార్థములుమా[త్రము. మిక్కలి తిక్కువగ నుం మును, 
మొత్తమునూద నన్నిటియందును పీండీపడార్థము లధికముగ గలవు, 
ఇవి చాల శ క్రి క చాయకములం. వివినముల ధాన్యజ ఇత్ర ఇమ్ము హోర ముల 
లోని మఖ్యాంశములపాళ్ల ను _ఆహారపుపట్టికనుండి "తెలిసీకోననను. 














1 స్స .! 





గోదుమలు:--గోదుములను. విసీరించి. వెరిగినప్పుడు పొల్లు 
చేరుగను, పిండి వేరుగ గను, వచ్చును. ఈపీిండి మాడువిధములు, పిండీలాగి 

ముదుకగానుండి 6 జయొక్క పెపొరనుండి. “వచ్చు జాగ పంక 
ప్రన్సి! “దుమ నూక. "లేక: సూజీ యని జ్పీర్రు. నూకళం క. సన్నముగ 
నహ ఫ్ర మధ్యభాగమునుండి. వచ్చునది రవ, గం జయొక్క్ల 

న్నా గమనుడిని లు 1 మెర్థనిపిండికీ మైదాపిండి యని "పీరు, 

సర ము స మా ంసక్ళ త్తులును బి? విట 



























మె: ద టి (ప కరణము ల 
ఖ్‌ ష్‌) 


మిను మెండుగ _ నుండును," సోదుమరవయందు. కొన్ని ఖనిజములున్కు, 
క్ర ంతేభాగము న్తూం సక్ళత్తులున్సు గలవు; .:మెదాపిండి శీవలము నిళుప' 
యోగ మైనది. _ఇష్వుడు, మున జేశమునం ద నేర్టులు మెడాపిం! డినే,. వాడు 
చున్నారు. దీనియందు విటమినులు బత్తిన నృరడవు.. 'నోదుమల. 
నింటియందు తిరగలలో విసిరంచి ఆపిండి నుపయోగించుట మిక్కిలి 
(శేష్టమైనపర్ధతి. " “సోదుమపిండీ డితో. నేకవిధమలగు. భోజనపచార్హ్మ 
ములు తయారగచున్నటీ:.. “పనిలో ముఖ్యములు రో చపాటీ. 
సరికు (భ్రీమున్వు' అరోగ్యకరమునగు సేదుమపి రడి కలగా నుండి ఎట్టి 
జ లేక చేతితో తాకిచూచిన పట్టువలె మె త్తు 'నండుత్‌.' 


“నాన్‌ రొన్సై కాసె శాల్చుటకుముందు | నోదుమపిండిని 
నీట్రిలాశ కలిపి న మద్దగా' "వేసి దానిలోనికి. బోస్తపులుసు. 
వాయువు చొచ్చునట్లు టు స వందువలన'. రొ పొంగి తే 
కాగా నయి సులభముగ: జీర మగును, ..మెళాయిం చినముద్దల్లో బొస్టు 
ఫులుస్తువ్యాయావు. వొచ్చునట్లు 8. విధములంగ చేయవచ్చును. 


(0) పఏండీని పులియ భెట్టుటనలన ఉానిలో పు 
వాయువు తయారగను. . | 


ల బొస్టపుల్లు సవాయువును -కలిసెంచుకొల్లు, యిస్ట్రు మెందు 
లగు పదార్షములను చేర్చుట. సోచాసండ మజ్టిగకాడ బొస్తపులుసు 
వాయువును కలీగెంచును,. (| 

స. బెస్త న. కలిసీననీటితో పిండిని కలీపి ముద్ద 


ష్‌ క్ష 
/ క్ష్‌ శీ % 


చూాగుాంగా కాలిన. మంచిరో స్టైకు పె పెచ్చు. ఎరుపు పసువు 
కలసీన : వర్ష ము- కలిగియుండును. తక్కినభాగ . మంతయు. తెల్ల గా. 
నుండును, రొస్హై రుచియందు పుల్లదన ముండరాద్దు, తాజారొస్తై 


'శో౬ు ఆరో గ్య శా(స్రుము 


పు తగా సాసన టుంగును,. నిలువరోన్తై పింకిపింజిగా ముక) 

నే ౧౧ రి నా 
లె పోవును. రొ క్హైను ు. జీర్ణము చేసికొనుటకు దానిని ముక్కూ 
లుగ కోస్ని నిష్వుల్హపె గాట్య బోస్టచేని నంటే భుశింసవబేను, 


గ. ముదాయించిన గోదుముపిం కిని చీకులతో 
వలువగా వూరీలవలె చేని భా వ్‌నిలాలో బొస్ట 
సులు సునాయును చేరదు. చపాటిలు మెత్తగా "బేరికగా నుంశ , 
చపొటీలను తయాలవై ననంటనే తినుట మంచిది. నిలవ యుంచినవో 
పాటీలు గట్టిపడు 





గోదుమ నూకతో ఉపమా దోసె హూల్యా మె దలగస నుపొ 
హోరములను తేయారుచేయుదురు.. ఇవి ప్పుస్టికరము లగునాహారము లే 


కాని సులభముగ జ్‌ర్తము కావు, 


నరి:.-భాక్రతీయులలో వరియన్నము తనునా రెసీకులు 
గలరు, రంగూన్‌ బియ్యము (సతిబజూరులో సమ్యుతగుచున్న వి. (ఫి 
“శేవలము నురబియ్యము. పైపొర లన్నియు నూడిపోవ్లుఏవలన గింజ 
రుం క 

చాల చిన్నదిగా నుండును. గింజకు జఒకచివరను మొలక యుండ 
వలసీన సలమున లా _లృపదడియుండును. (ప్రజలను ముర పం చుటు 
వర్హకులు బియ్య మునకు లేతపనుఫురంగు ఖపూయునురు, ఈ బియ్య 
శ 

మున విటమిను "లేమా తము నుండవు. 


'ఉప్వుడుబియ్యము: ధాన్యమును నీటిలో య 
“కాలము నాన బెట్టి పిదప పీపొలలో బోసీ ఆవిరి ౫ "సక్కింతురు. త రట వాత 
ఫేని నెండ బెట్టి మరలోబోసి కొని దంపించికాని బియ్యము కట 
చేనిలాో పే పొరలు సులభముగ నూడవుగాన 6 బి) విటమినులు ఇబ 
వరకు మిగిలియుండును. 





మొదటి సకరణము 'ర౭ 


నాన్యజాను. అన్నిటిలోను బెయ్యమునం దే మౌ? సక కులం 

నై అటే 
కొవ్వు  సెనిజములున్సు మిక్కిలి తక్కువగా గలవు... కాన వరియన్న 
ఘును సస్వృలుు నూంసముు (గున్గు వొంవ లగు పుష్ట్రకర ములగ నిత్ర 
రాహోరములతో గలిపి తినవ లెను. బియ్యమునం "జెక్క్కువపాలు విండి 


సజదొార ము గాన వరి అన్నము సులభముగ జీర్తమగును., 9శ్త కొనల 

గి హై జ్జ న 

మవచేయన్నము ఉదపరమునుం చి (పేగలలోనిక్షి జూదు బళ తిష్ట గంటల 

“ద్రాటపఘు స్ట్రును,. ఉదరకోశ ములాో అన్నము మె తపడి (దవరూపము 
ర్స ఖ్‌ (వ్‌ అటి 

షం అటి టాంలి ఫు హం వధ సః 

చెం ససుసీళకాని బీ్ఫము కాదు. అన్నము పూరి (చువులలో చే జీర్ణ 


నుాసను. 


(కొ _త్రబియ్యము సులభముగ జీర్ణము కావు, (కొ _త్తేబియ్యము 
ణం 221 ళ్‌ “సా అల గ్ర స ం ॥ లే 
(శ్‌ త్ర య్యిముకం మ సగముకొలములో సుడుకును. 'కొత్తబియ్యపు 
గం*ి చిక్కూగా నుంక్కి అన్నము త్వరగ చెకిపోన్సను,. 


'బెంిబెరి “ాాకమైపొర లన్నియు ప్లూర్చిగా పోయిన మర 
నియ్య మున విటమినులు లోపించుటచే ఈ అన్నము తినునారికి బెరి 
"బెక యను తిమ్మిరివాతరోగ ము కలుగుచున్న దని కొందరివాదము.. 
ఇ సవల ఈనావమునకు (ప్రతివావము బయలు బేరినది. మరబియ్యమును 
నిలువవేీయ'గా  నొకవిధ మగు సూశ్షకిమి యందు వేరి యూీదోగ 
మును కలిసెంచు ననియు పంకజా 1 వ్‌ 6 2 1921) బ్‌య్య 
మును నిలువవచేయుటబే చ స. ముగ్య్యాన మ యీాన్యాధిని 
కలీగెంచు ననియు (గండం2 ఇడి ౧౦౦౨౫ 1 04 ఆ 22620 
1925) (వతివాదములు. గలవు. బియ్యమువలన బెరిబెరి రాకఠ్రండు 
టక ఉప్పుడుబియ్య మే మిక్కిలి శేస్టమని కొందరి యభ్మిపాయము, 


చియ్యమును.. చొలకాలము.. నిలువ చేయరాదు. నిలువ చేయునవుడు 
పొడిగా నుండి బాగుగా గాలి తగులు ప్రదేశమున నుంచుట మంచిది. 


ళరా ఆరో గ్యశా. శ్రుము- 


“రాగులు లేక .వోళ్లు. బియ్యముకం కే. , వీనియిందు 
న్రూం సృళ్తులు, [60 సస కార ములర " ఖినిజముబును "హిచ్చుగా. 
నుండుటచే: బయ్యా నుక హంటి, 'నిఏ ఫుస్టకర మ,సపనోహోర్ర ముదున్న ఫి, 
ఆం ధ్ర దేశమున. ఫొాటకజనమున కివి. నుఖ్యాహారము, . చళ్లు షష! 
"మొనను వెడిమ్లోక నిలువయుం కును? = వీనిని అంబలి' గాను, రో గ్ర్‌గాను.. 
క! నవ న. 





గి 


పప్వుజాతులు:- పనిలో | కందులు, పెళ సలు, మినుములు 
మ! చిక్కడు ముఖ్యములం, ఇవి మిసల పుషకర మను 'నాహాద్ర 
ముఖే కాని జీర్ణ మ మగుట కస్థ్యము. చిక్కుడు, ని గంధక 
మధికమాగ ;గలిదు. .తక్కినపప్పులలో భౌస్వర మధికముగ కలదు 
వినిలో (శ్ర వ్యుపజార్థరు. మిక్క్కీలీ తోక్రష్క్లవ. కొన స్వులను తిను, 
నప్పుడు నేయిగాని " నూెగాని . యధికముగ.' న యోగెంపవ బోను, 
పప్పు ల. పెసలు సులళ్లముగ ను కాయధాన్య ములను 
పప్పు ్క "నబె్ట్రె. "మొలక లె ల్రినతరు. 
వాత తినినచో కావలనీనంత 9. విటమిను, లభించును, వీనిని సచ్చి, 
గానే తినవ లెను గాని" .జేయ్యించినచో విటమిను నశించును. నర 
యన్నమ తినువారికి మాంసకృక్తులలోప మును తీర్చుటకప. పస్పృలూ 
_మస్టల న్యావళ్యకమ ము పప్ప్వులన్ని టిలో స్లోయాచిక్క్టడునందు మాంస 
చలు మిక్కిలి 'యధికముగ గలవనియు, మాంసాహారము. లేనిభోప 
మునుగూడ నిది వూ _ర్థాచేయగల ,దనియు నిదివర'శే 


న్‌్‌ ష్య! 


"కెలుపబడినది. 
అహారమసందు నాను అన్నమ్టుపరిమితిలో నొట్టన 


వంకును మించి టం. 











స్క: పే ఇక టీి భై? 






క. | స 


ని బ్రాణీ అన నం. 'బంగాళాదుం 
సడలకు, గో మొదలగునవి , ముఖ్యములం- 


మొదటి[ప్రకరణము లరణా 


వినిలో ముఖ్యఫాగము పిండిపదార్థమే; ఇవి పుష్టికరమగ ఆహారము 
లుగా గణింపబడవు, వీనిలో ప ల ఉఊడుక బెట్టునప్పు డవి 
నీటిలో కరగిపోవును, 


బంగాభళాదుంస 1._పీనిని చాసగా నుడుక బెట్టినచో సుల 
భముగ జీర్ణ మనను. దీనిని ఉడుక బెట్టునపుడు మైచరము నొలుచుట 
మంచిది కాదు, వర్మ 'వెంలుచుటవలన దీనియందలి ఖునిజములును (౫ 
విటమిను నీటిలో కరగి నఖించును. బంగాళాదుంపజను చర్మము 
తీయకుంవ ఆవిరిలో నుడుక బెట్టుట ఊ _త్తీమపద్దతి, 


సగ్గుబియ్యము 1 య. య. 
న్‌్‌ ఇది మలయాద్విపములో “పరుగునట్టి కౌ 'బ్బెరజూతి వృమముల 
డీ లభించును. చెట్టు షెస్జే న భం ఏ౦ అడుగుల 
చువరకును “జృరద)సను, పూవుగు గులతో నున్న చెట్లను. నరకి (మాను 
1 గ్రా లుగా ఫోస్‌ బెరడు తీసి నీటిలో నాన బెట్టుదురు. నానినపిదప 
"బెరడును చిదుకగొట్టగా నందుండి సస్టబియ్యము 'వేరుపడును. ఈ 
గింజలను ఎండబెట్టి విజేశముల కెగమతి చేయుదురు. 


జే 


'సస్టబియ్య ములో వరిలో నున్న దానికం కొ పిండిపచార్థ మధి 
కముగ గలదు. మాంసకృత్తులు (కొవ్వు, ఖనిజములును మిక్కిలి 
తక్ర్క్క_వగగలను. ఇవిసులభముగ _జీర్టమగను. "గాన రోగులకు పథ్యా 
హోారముగ నుప ఏమోగెంచుచున్నవి. 


క్ష్‌ ఉన్ల ”? *ంాాటది దుంపజూతి ఆకుకూర. దీనిలో ఛాఫ్వర 
లవణము లధికముగ గలవు, దీనివలన  మలబదము. నివారింపబడును.. 
కీళ్ల వాతము గలరోగుల' కిది మిక్కిలి యుపకరించు నని కొందరి యఖ్సి 
ప్రాయము. శీచీజ్సి కాలీపువ్వు, ఇతరమగు నాకుకూరలు' చానియందలి 
0 విటమినువలన సే యాహారప డార్థములు గా నుపయోగించుచున్నవి. 


'ర్రో 


సం "ఆరో గ్య శా 'ప్రుము 


కాని వీనియందు పుష్టకరనుగు పదార్థములు లేవు, కాాయనానలకును 
ఇట్టిగుణ మే కలదు. కూరలె ెపొఠగానున్న ఆకుపచ్చని 'సెల్యునోసి 
అనుపబార్థము జే జీర్ణ మగససట కష్టము, 

అట ఠి ళు ళ్‌ 
ఖ్‌ స ఫలజూళత్‌ి:.._-వీనియందు ఖే వగా గా “మ? గ్‌ న్యా [ఫు (1 


ళో [ 


(గీయతేక్స్‌ ఖనిజములును గలవు. అనేకఫలములలో 6 వ! ము ఎను 
మలబస్ధమును నివారించి నమూ త్రిమును దోగీచేలయు ను న ముటు 
తో ద్చడును కసుగాయలున్తు మాగినఫా:ములును 6జి జీన , మును అతి 
సారమును కలిగించును. 'నారింజరసము € వింమినుకు పసల 


బలహీనులకున్యు రోగులకును దీని నిప్ప్రుడ ను తదు? "న చీదర. స సి 





(టే ర్త య. క. 


గింజజాతివ (0టు ఇంకు. కొబ్ళిర్యు గావమ్యు జీడి. 
వూమిని ముస్యములం, ఇవి మిక్కిలి పుస్ట్రకళరములన నవీ ఘముటు, 
షిండిపచార్థము తక్కువగనుండి మాం సక్ళగ్తులును (కొవ్వును అ ఫిక 
ముగ నుండుటచే మధుమూ।తరోగుల కిది యుస యోగెందును. కొందరు 
ేవలము కొ బ్బెరే యాహారముగ తిందురు, కౌ 'బ్బెరలో ముఖ్యాంశే 
ములపాళ్లు శరీరమునకు కావలసీనరీతిని ఇమిడీయున్న వని ఫా లను 
కొనవచ్చును. కాని సరిశీలించి మూవినచో స, భెగనము మాంస 
కృత్తులును లలి భాగములు (కొవ్వును, మ్‌ క్‌ల్రీని 
యాన్ని. ఠా _శ్రమాహారపద్దలి సను'ససరించి శొవు స్‌ు పిం జీ? పదార్థ 
ములును గలీసినఫా గ ములాే ను వృ వంతు మాం సక్చగ్తు లం. డవ౭ం 
గజా 1. ఈలోపము నివారించుటకు శేవలఫలాహాకులు . వీరు నస గ 
_వప్పునుగూడ తినుట మంచిది. ఒకళోన్సు కంల 167 వేల 
క తు. ేరుసె ను. కరగ శేలరీలు, ట్ర 








ముదటి (ప కరణము సం 


భనమువలన రజిస్ణే (గాముల మాం'సక్క్ళుత్తులును,. ఏ0 (గాములళే క్రి 
చదాయకములస పిండి. (కొవ్వు మ లభించుటచే నిదె పుష్టి 
కరముగు నుత్రమాహార మగటకు 'సందియము లేదు. కాని జంతుసంబంధు 
లగ మాం సకృత్తులం 'తేనిలోపసము నివారింపబచడదు. 


సుగంధ దవ్వములు-----ఇవి "శీవల మ 
కాక్రన్నన్ను ఆహారము జీళ్ట మగటకు సహాయకారులుగ నుపయోగ 
పడును. ఆహాకమునకు సువాసన కలిగించ్చి నోటి కింపునగ చేయుటకై 
యివి (వతివంటక కమునందు నుపషయోగింపబడుచున్న వి. క నిబాగో ముఖ్య 
మగునవి ఆవాలు, చింతపండు నిమ్ముపండు కరివేప కొ త్తిమిరి 
ఘమునపకాయిల్పూ దనియాల్వు మిరియాలు, జేలకర, ఓమము, పనుపు 


ఆవాలలాో 1008 1& వంకులు: న. మిగిలిన ఫాగము 
ల్రైలము గలదు, ఆవాలను దంచి వొడుముగాగాని తైలము వీసికాని 
వాడుదురు. దీనియందు ఆకలిని వృద్ధిచేయుగుణము గలదు, 


సుపు2---ఇది రుచిని వాసనను తష క ము వేపలు 
వయపలగువాని దుర్వాసనను పోనొట్టుటవ నుపమయోగించును,. దీనిని 
తరవ స్తువులకు వొసన్క రుదిని కలిగించ్హి ఆహారమును భోజ్యముగ 
నొసర్చుట కశపమయొోగింతురు. 


లి 


ఇవికాక పంచదార, ఉప్పు య. రుచి కలిగించు ; 
నిమిత్హ ముపమయోగి౦పబడుచున్న వి, పంచదార నులభముగ కరి 
జీర్ణ కోశమున ని శ్మేహముగ జీర్ణ మగును. పంచదార నధికముగ నువ 
మయోగించుబవలన పుల్లని (శేణుపులు, అ డీర్ష మును కలుగును. ఇది శక్తి 
“దాయక మంతా మ వ అల సతను' త్తి ౦చును. ప. 
ఖనిజములవిపయ మున "తెలుసబడినది. సుకు. దినమునకు 'షదిగ్రాముల 


ఏగ్జిం ఆరోగ్య శా(స్రము 


ఉప్ప ఆవశ్యకము. మాంసాహారులకం టు శాకాహారులు ఉస “నై ర్‌ 
వగ తినుట యావశ్యకము. 


| పేండీ 
రారు? ప నం వం 'పచార్ల సో 
ల ప ళు ([ వ్యు ములు 
ములు 
బియ్యము మ 100 ఈ0 02) 814 0.5 
సనోదుమలు 1౨5 2385 29 6804 ఓక 
వెంక్కుబొన్నలు 1౨5 95 శిర 707 27 
శాసలు ఎెతిలి 78 5 ర702 4కి 
మాంసము. 70 ఏ8 ఉం ఈడి 
నగడ్గు, 40 140 105 గ్‌ 
ట్‌ 870 ఉత గలి 42 0.7 
బంగాళాదుంపలు 750 280 006 81 1.0 
ఆవకూరలు 890 ౨80 ౨0 ర55 15 
పచ్చిబటాణీలు 781 ఉ౦0 05 ౫66 0.9 
ఎండుబటాజణీలు _, 280 2.0 18 614 96 
పం. రిం విరగ 1.7 రత లిన్‌ 
పెసలు ౯. 208 286 ౨26 గరి సర 
శనగలు 100 ౨0.0 ఉల 52 27 
నీజ్రునుంప లం ఈ 799 16 05 వినీ _.. 
న 891 16 08 80... 


80,6 1.8 0,4 6,0 1,బి 
9%8 090 ౦04 శి9 0,గ్‌ 
354 08 08 1 0.5 
90% 19 11 ఈ₹ఈ7 0,8 
05.3. 0౧8 0౧9 తి*4ఓ 0,2 
758 18 06 202 0,8 
904 219 898 07? 





జంత్వ్యాహారములు (తు2] ౯ంండ).. 


ర్రైవ్రింతుసంబంధియగు నాహారమున సులభముగ జీర్షమగు మాంస 

'కృత్త తులును, క్‌ కొవ్వు నుండుటవలనన్వు కావలసిన మాంసాహార 
పరిమితి తక్కువ యసటవలనను “శాకాహారముకం కు నిదె (శేస్టతర 
మనిపించుకొనుచున్నదె. జంతుసంబంధులగు నాహారములలో మాం 
ము చేపలు, (గడ్డు పాలును ముఖ్యములు. 





మారిసము :----ఇందు కం! జరములు, కం? జరబంధనములును 
కలిసియుండును. జంతువు మరణించిన స్వల్చ్పకాలములో కండర 
ములు గట్టిపడును. మరికొంతకాలమునకు దానిలో కొన్ని [దావ 
కము లేర్చడి మాంసమును మె త్త్‌గాన్కు రుచిముంతముగను చేయును. 
కావున మాంసము ఫఘునీభవించినపిదప తిరిగీ మె త్తపడినతరువాత'"ే 
తినుటకు తషియుండును. వివిధజంచతువుల మాం'ససమునందు . గల 
ముఖ్యాంశములపాళ్ళ ను ఆహారపచార్థములపట్టికనుండి 'తెలిసికొననగును. 


మూంసముయొక్క్క_ మంచి చెడ్డలు వా (మ) రంగు; 
అహారయోగ్యమగు మాంసము. ఎరుపురంగు కలిగియుండవలెను. ఈ 


ఫ్యి్రీ ఆరోగ్య శా(స్రుము 


వ్‌ 


రంగులో నీలివర్ణ 'మెంతమా[త్రమును హనబపవరాదు. (2) నూంసము 
గట్టిగా సాగునట్టును పొడిగాను ఉంతవటెను, వెకీనమాం సము తోజ్సే 
"నానిన టుండి మె త్పపడ్కి బిసవుతప్పి యూుం సును. (లొ మంగివాంస 
మున కట్టినా? సనయు నుండదు, (గ్ర) వం శినతరువాతను;సహావు మాంసము 
యొక్క "పరిమితి విశేషముగ త్యరాదు, (గ) నుంచిమాంసము ఒకి 
"0డురోజులు నిలువచేసినన్యు చీమక పాక్తిగాసీ యుం సను, 
(కుళ్లుచుండి డిన మాంసము రంగకళగి, చెమ్ముగెలి, 'సొస్టైపుకి క్‌ దుంగ్యసన 
కలిగి (క్రమముగ న తు? నూరును, హ్రీ జసగి నుండి 
లోపల (కళ్లుదుండి నమారాసమును 5 విత కోసీన జంట" నీ యు సము 
బయలు జేరును, 


మోంసపువంటి:._మాంసమును న న్నీటిలో సవదైచి 
యుడికించుటవలన పుషస్టళరములను (ద్రవములు నీటిలో కరగిపోవును - 
లే చీిన్నమంటపె "సిమ్ముదిగ నుడికీంచి బులుసుగ (50జ్సు. 
వేసికాని తినవచ్చును. నూం'ససమును ముక్కూలుగ దండుటకు ఈపస్హ ద 
నిరుపయోగము, సలసల మరుగుచున్న నీటిలో నూం'సస్త్పుముగో గ్రాం వడ 
నెచి, కొ ౦చెము సే సెప్పుంచి తీసివేయుఓ మంచిది. ఇందువలన మం స్ట 
ముక్కల పైభాగము గట్రిపడి లో న్నిదవములను నీటిలో కరగిపోకుం ౫ 
నఖ ఫును. ఎక్కువకాల ముడికించుటవలన మాంసము మయాబ్ర గట్టపక్షి 
పనికిరాకుండపోవును, 








కధించినత్యరలగెచే వమూం' 'సమును వండుకొని తినుట మంచిది చూంస 
మున కం. బొద్దెంకలు.. 'మొదలస క్రిమిీటకాడులు (వవేశంచ 


న సే 
ము! 





(క్రీములు నశించినను వానివిపుము 


రెఠ డవ్శపకర ణము క. 


మూత ముక్త యుండును, [క్రళ్శినమాంసము. తెనుటవలన అజేర్షమ్యు 
వాంతులు కడుపునొప్పి, అతిసారము, జ్వరము మెొదలగవ్య్యా ధులు 
కలుగును. పకువులుు పందులు, కోళ్లు మొదలగునవి క్షయక్కు బబ్దైపురుగు 
న్‌ ములకును సరియగుచున్న వి. 


జంతుపరీతు?-___-వధించునిమి. త్సము కములాకు. పంపుటకు. 
ముందు జంతువులను 24 గంటలకాల "ముకచోట నుంచి పరీమీంచుట 
కవకాశ మోయవలెను. జంతువు మిక్కిలీ ముసలిదిగాన్వి 'లేతవయస్స్నుడది 
-గాని అయినచో చానిమార'సము తినుట కర్ణము కాదు. మాంసము 
యొక్క మంచివెడ్డలు మృగముయొక్క_ వయస్సు, (క్ర్రీఫరువ 
"భేదము, జాతి, ఆతోగ్య్థితి మున్నగు విషయముల ననుసరించి 
యుండును. జంతువుయొక్క_ వయిస్ఫు దంతములనుబట్ట్రియు, కొమ్ము 
లపెనుండు గీతలను బట్టియు 'తెలీసికొనవచ్చును. 


అఆరోగ్యవంతమగు జంతునులతు.ణములు:.__చురుక్ష 
కండ్లయందు (పకాళశము,.--ముక్క్కులో పలి చరస్తమునందు 
మిక్కిలి యెరుప్పు తశతళ్య చెమ్ముదనము,---నాలుక కి (వేలాడ 
కరరండుట పాస సరిగా ఆడుట ాాశ్వాసయందు దుర్వాసన 
లేకఘండుట,---ర_క్షము (క్రమముగ (పసరీంచుట్క---చరశ్రము మెత్త 





దనము 


“గా నుండి నిగనిగలా: సుట్క---మూ త పురీపములయందు వికృతి ఈ లేకం 


డుట్కు-లా-క వద ములు వేత్తి! గట్టిగా తగలుట. 


అనారోగ్యవంతములగు జంతువులలతుణములు:_ 
“నర్ముముపై చెండుకలు బిరుసుగా నుండి నిలుచును, 'నాసీకారం గ్ర 
ములు షొడిగాగాన్సి నురగకమి్యకాని యుండును. కండ్లు బరువుగా 
నుందును. నాలుక కరఠకుగా నుండి, (వేలాడుచుం డును. శ్వాస తీయు 
టకు కష్టము నుండును, కదలిక మందముగ నుండును, 'అతిసారము 


 . అరోగ్య శా(స్రుము 


మూతమునందు ధ_క్తమును ఉండును. జ్వర మున్నోొ, పొదు 
చెవులు కాళ్టును వేడిగ నుండును, 


మృుగమును వధించినపిదప దాని 'అవయవనములను. కెంపు భాగ 
ములుగ వేరుచేయుదురు. ఎముకలు, మాంసము. స్త్రి 
(కొవ్వు మూత్రపిండములును కలనినఫాగ మొకటి. తలకాయ, 
"డెక్కలు చరశ్హమ్ము. మిగిలిన అవయవములును కలిసిన భాగ మొకటి, 
జంతువుయొక్కు అవయవములలో 2100 కి 60 వంగులు ఆహారముగ 
నుపయోగించును. వీనిలో అన్ని విధముల విటమినులును, నిక ఖౌస్వ 
రాది లవణములును. గలవు, ఎముకలలో (కొవ్వు, సునిజములును 


ఎక్కువగ గలవు, 


'నొళములుు 


నూ౦సాహోరము ఎక్కవ 'ెలగలది యస వేతన, నోగ జనక 
ములగు (కిమికీటకాదులక సరియగు ట చేతను జీవహొం సను ఫురికొల్పును 
గనుకను సాధ్య, మసనంతవరకు విసరి ంచుట మం చిగి, 


_ మత్స్చ్యాహారము?-ావేపలలో. పుష్టికరమలను పదార్థ 
ములు మిక్కిలి తక్క_వగ నుండును, ఇవి సులభముగ జ్‌్త 
మగను, చేపలలో పిండిపదార్షము లేనేలేదు. రోగ విముక్తులై నీరస 
ముగ. సన్నవారికి వేప లు బలమును కలిగించును. షీసలలాశి భౌస్వర ము 
ఎక్ర్కవగ గలదనియు, ఇది 'మెదడునకు పుస్టని కలిగించి, ఏర్య యును 
బలపరచుట కపయోగించు ననియు కొ ౦దరియభి[ పాయము, కాని 
చాలమందికి సం దేహము గలదు, 





స చేప $లను పట్టినవెంటశనే తౌజూగా తినుట మంచిది. ఈనిన 
చేపలు బలహీనముగ నుండునుగాన నవి యాహారముగ నంతగా నుప 





30డవ(ప్రకరణము స౭: 


మత్స్య పరీతు.:.-తాజాచేప చేతికి గట్టిగా తసలును, 
చేతితో పట్టుకొ నినచొ! తోక బిరుసుగ నుండును, ర. (ప్రకాశ 
మానముగ స చేపపై పొలుసు సులభముగ నూడిపోక గట్టిగ 
నుండును, ఉష్ష్య్మప దేశములలో చేపలు నిలవ యుండవు, ఇవి వర్షా 
కాలమున శీఘుముగ (కుళ్లును. (కొళ్లుచుండిన చేపలకు కంగ్షు కాంతి 
పేీనములై లోతునకు పోవును. చర్మము తవతవలాడుచు జోడి 
పోవును. తోక బిగవుతప్పి వంగిపోవును. పొలుసు సులభముగ నూడీ 
పోవుచుండును. వీనిని తినుటవలన అజీర్ణమున్తు అంటువ్యాధులును 
కలుగును. శేపలను ఇ_లత్పడ్కి రాగి పాత్రలలో వండరాదు, 


ఎండు'చేపలు:___చేపలను ఎండ బెట్టుటవలన ఆహారపచార్థ 
ముగ నుపయోగింపకపోవుటయీ కాక ఇరుగుపొారుగవారలకు ఇెడు 
వాసనే బాధాకరముగ నుండును. 


(గుడు నుడ్డయందు... పుష్టకరము లగ పదార్థములు 
మెండుగ గలవు. పిండిపడార్లములు లేనేలేవు, (గుడ్డులో పల తెల్లని 
1దవమును, పసుపుపచ్చని ముద్దవంటి సత్తా ను గలవు. పసుపు 
పచ్చని పదారు య య పళ పిల్ల గ మారును. తెల్లని దవము* 

) థి హ్‌డ క్త 
(గుడ్డులోని పిల్ల కొాహారముగ నుసయోగించును, పసుపుపచ్చని పదా 
వున (కొవ్వుకూడ నధికముగ గలదు, (డ్డ లో ఖతికమును, విట 
మినులంను ఎక్రష్క_వగ నుండుటనవే 4 శ న్బుల పొలవలన  కలుగునంత 
భ్‌ జక (గడ్డు తినుటువలన కలుగగలదు. 


(సడ్లు నిరపాయకర మగు ఆహారను. (గడ్జవల లన “ీయంటు 
వ్యాధులును వ్యాపించినట్లు నిభూపింపబడ లేదు. ఉఊడుక బెట్టిన (గుడ్లు 
గట్టిపడి జీర్ణ మగుటకు కష్థ్రముగ నుండును. కావున అజీర్ష టు గల 


వారికి ప పచ్చిగ సర్లే ఎక్కువగ. నుపయోగించును. 


తతా అఆ౦” గ్య ౪" (మ్రైమొ 


సానూ న్య మగ్గు కోడి డి గడ్డు విగ జ న్నుల అకును తూూసను. తపా 
్రడ్డునందు చుధ్యభాగము స్వచ్చముగ నుండి 'నెలుళురును. చొ'గ 
నిచ్చును. (క్రుళ్లుచున్న (గడ్డున ద చుర్వాయునులు వీరుటచే మిది భాగము 
విలుకులును చొరనిచ్చునదిగా నుందు; క్‌స్ప్య పాలీపిననీటింోి శబా 
ళ శ న శ్‌ స్ప జ్‌ న 
స మునిగి పోవును. (క్రుళ్లుచున్న (ట్ల ఏ మోది! గోలున 


(గైడ్స్‌ సు నీలువవేయుిటకు స “పెంకునథము నూనిగాని, 'మెవము 
గి రు గ 
“గానీ ప్రూాదయుంట మంచిది. 


సాలు!_-ఆవ హోర మునకు కావలసిన ముఖ్య్యాంశము ళన న్న్‌యుు 
పొలలో నిమిశీియున్నవి. పొలు సులభముగ బీ ముసుగు గాన శసస్‌ 
పిల్ల లకనుు రోసలకును ముఖ్యాహారముగ ఏర్చకినవి. పొలన్సు పొల 
వలన "నేర్పడు నితరప సత ము. కాకాసహారు. లందరు నుపయోాగిం. 
తురు. వీని సహాయము లేనిచో శవలశాకాహోరము నివ్చ్రయోజనము, 

'ఉఊచర ములోని జాళరరసము (0ఇ964060 ) 106) స్‌ోలను 
“పెఠకుగుగా నూర్చును. (క్రమముగ డానిలోని ఘన నలు రుస కీ 
పభ్బనిద్రవపదార్థము పెగసలును, ఘనపబార్థమునందు శసీన్‌ (025911). 


అగు వుష్టైకోర మగు పజారముక్క శకొవ్వపే శలసీయుంం డును, (ద్రవ 
సతోర్థవాన్‌ చక్కెర, ఇ మాలు నుండును, 


ఆవుపాలు:--ఇవి శేజపొలకం మే. సులభముగ జీర్ణమగును, 
పసీపిల్ణలకు, రోగులకు నావుపాత మిఫల నుపమయోగించును. ఇను 
_చాలకం కె నావుపొలలో మాం సకృళ్తు లధికముగనుు (కొవ్వును? 
చక్కైరయు, తక్క్క_వగ నుండును గావున ఆవుపొలలో నీరు? 
వ నొంచెము క్యూ 'పొాలచక్కారయు చేర్చి పసిపిల్ల థి కీద్చిన:) నో చను 
. చాలతో నివి సమానముగ నుండును, 


రండవ సో కరణము. పా 


పాలలో రోగజనకములగన [శ్రిములు త్వరగ వృద్ధిచెందును" 
పాశ్చాత్య దేశములలో అవులకు తయకోగ ముంకరించును, వీనిపొల 
వలన పిల్లల కీవ్యాధి వ్యాపించును. కందుూబేశములో 'ఆవుల కీరో 
గము కలుగుట అరుదు, అపరిక భమన పొలవలన్త్మ అంటువ్యాధులు 
న్న్నాపించి ౫ లెక్కలేని విసషమురణములకు కారణ చమగుచున్నవి, ఏలై న 
దోగము పాలవలన వ్యాపీంచినట్లు నియాపించుటకు వొన్నిసక కలను 
వరిశీలింపవలయును. ఒక కేస్టలమునుండి వచ్చినపాలను "అనేక 
లాకెకుసారీ ఉపమయోగంతురుగాన పాలవలన కలుసరోగము సాధార 
ణఇముగ. నొక్కే సమయమున పొడచూఫును,. (్ర ఒకథటటుంబ 
ములో వాలమందికి ఒకమాదిరిరోగమే అంకరించును. (శ్రా పొల 
నధికముగ నుపయోగించు ధనవంతుల  కటుంబములలోే రోగము 
లెక్కువగ పొడచూఫును. (4) పాల నుపమయోగించని కుటుంబములో 
దోేగము కానరాదు. (5) నడి వయస్సులోని జనుఐకం మె పసిపిల్లలకు 
దనోగము తరుచుగ వచ్చును. 


సాలు శుభముగ నుండవలెనన్న కొన్నిస్నూూతే ముల గవునింప 
వలయును. ఆవును విశాలమగునట్టిదియుు గాలి పెలుతుఠు స్వేచ్చగ 
చొచ్చునట్టిదియునస స్థలమున కట్టవలెను. మలమాత్రములలో ఆవు. 
దొస్తకుండి వాని నెప్పటికప్పు జు తొలగించి మన శు భముగనుం-చ 
వలెను. పొలను పీశుకు సమయమున అఆవునకు మేత వేయరాదు. మేత 
'వేసినదో, గగలాగిని ధూళి "రేగి ను నపరిసభముగ చేయుట యేకాక 
పొలలోీ ధూళియు, [కిములును (పవేశించుట కవకాశము లీచ్చును= 
ంం తీయు!ంకు ముందు ఆవు తోకను కదల్చ్పకుండ కట్టి వేయవ లెను. 

చి సళ కకక య్య గముచేసి ఆవిదిభో భ్‌ ౦చి త ముర-చవవల 
యాను. పొలు పిశుకువారు శుభమైన గడ్డలు కట్టుకొని వేకులను: 


కడుగుకొని ఆఅవుపొదుగునువూడ బాగుగ కోడిని పొలు. తీయవలెను- 


క౬ుం' అరోగ్య శా(స్తుము 


| నక దల యాంటి కొటి! న . 
ఏకారణముచేళవైన నపరికుభ మయినవ పొలు బిరిగివ నం ట్ట 
పాలలో లతులకొలది (క్రిములు “పెరుసను. ఆవులవిపయమున 'తేలువ 
బడిన సూూతములు పొలనొసన నితరజంతువుల విపషయమునను గను 


పాలను కల్తి ల్లిచే చవయుట;__ నన నొగరక తో ప ఫభెవ మునలన 
కాళ్సీ మొదలగు పానీయములకు జను లలవాటు సడుటవేతను కాళ్టీ 
హోటళ్లు సన ర్త లీపొల కవకాశ్ల మిచ్చుచున్నవ, నొలను సంకర 
పరచుట కంచె యుపాయముల నవలంచింతురు, (౧ పొలలో నీరు 
_కలుపుట్క (2) పటికబెల్లము కలుపుబ్క (శ) మిగడను తీస్‌ నీరు కలు 
పుట్క (4 గోదుమపీండిని కలుపుట (గ ఆవుపొలను "శీజిపొలను 


వీరశోధన:__ ల్సీలేని శు భమైనపొలు చిక్కగా "తెల గా 
నుండి యెవ్విధమైన వాసనగాని రుచిగాని లేకఘండ నుండును, పొల 
యొక్క సాంద్రత 10271084 వరథు నుండును, (కొవ్వు 
"హెచ్చుగా నున్నచో సాందత తకష్క్టవగ నుండును, సాంద్రతను 
కలను (ద్రవమాపకమను సాధనముచే పొలలో నీయ గలినిన యవల 
కనిెట్టవచ్చును. ఈసాధనము నీటిలో వేసిన వో 0 వరకు మునుగుసు, 
పాలలో నీరు గలియుటచే సొలు 'ేలికగా నుండునుగాన నీనాధనము 
సున్నకు మె యె గా మునుగును, మంచిపొలలో నిడి 80 వరళు మునుగును, 
ఇంతకు తక్కవ యంశెవరకు మునిగినచో పాలలో నీరు కలీ సీనట్టు 
నిళ్ళయింపవచ్చును, కలకండ కలీపినన్కు మోిగడ రీసినపిదప నీరు కలీఫి 
'నృసు ఈయంత్రసహాయమున క నిపెట్టజాలము. పీండీ కలీపినపొలలో 
అయో కికిన్‌ నీళ్లు కలీపినచో. ము సమగ నూరును, 











ర6ండవ[(ప్రకరణము ఇ౧. 


'పెరుగు?.పాలను పులియ బెట్టుటవలన_ పెరుసగ మారి గడ్డ 
కట్టును. దీనిలో లేకి క్రిక్‌ ఆసిడ్‌ అను (దావకమును, కొన్ని (క్రిములను 
కొద్భవించును. ఇవి ర (1 న్‌ు (క్రిములను 'స సంహరించుట రు 
యోగించును. పెరుగు పాలకం క సులభముగ బ్‌ మగును. 


మజ్జిగ: 3 ---కురుససను కవ్వముతో తరచి . చెన్నతీనినవిదప 
మిగులునది మజ్జిగ. మజ్జిగలోనుండు శేసీన్‌ -జ్వైద॥[సలోే నుండుచాని 
కంక నులభనముగ జేర్ష మగును. ఇది మిసల నారోగ్యక కర మగు. 


'నాహారము, 


"నేయి?.___పాలను తరచుటవలన వెన్న ఏర్పడును. పాలలాోేని 
పుష్టకరములగ పదార్థములలో దాలఫాగము వెన్నలో చేరియుండును 
ఇెన్నను కరగ బెట్టునప్పుడు చానిలోని శ్లసీన్‌ అనుపచార్థమును, నీరును. 
అడు[గసనకుపోవును. నీరు ఆవిరిగా మారి హరించిపోవును. శేసీన్‌ మూడి. 
నొస్టగామూరును. దీనిచే సాధారణముగ గోజారి యందురు. ఉష్ష్మపదేశ 
ములలో తరుదుగ నేయి వాడుదురు. శీతల ప బెశములలో నెన్న నుప 
మయోగింతురు. ఏలయన శీతల ప దేశములలోవలె ఉస్ష్మ ప దేశములలో 
సన్న "వొలకాలము నిలువ ఉండదు. 


సరిష్యభమగు నేయి లేతపసుపురంగున్ను ఇంపగు వాసనయాు' 
కొలీషయుండును. ముంచిసేయి కొన్నిమాసములవరకును వాసన లేకుండ. 
నిలవయుం డును. బజారునేతిలో వేరు-సెనగనూ నె జంతువుల కొవ్వు, 
కొ బ్బెరనూనె 'మొదలగసనవి కలిపి క ల్రీచేయుదురు. ఏనివలన అజీరము 
సోతంససను. 

అహో పదార్థములను నిలువచేయు పద్ధతులు: జే 
జనసంఖ్య "కాచ్చుచున్నకొలదియు దూర బేశములనుండి వివిధవిధములు 


కలి ఆ చ శా(ను ము 


/. 


నిలువచేయబకిన యాపహోరములు రొవలస్‌న ఆవ వళ్యక నము క లదసుతున న్నె, 


కో, 


'పలుషిధములగను వాహారషబార్థ ములు లఖించని యూరప్‌. జీళనున వీని 


యానళ్యక కము మెందు. తు సూక్కు శీవులు (న నక్‌?ంచి చానిని 
నిదముపయోగ ముగ చేయును, సూక్క్ముచీవులు 1 “పేరును టు గేమయు, 
'ఉస్ష్ర్యమును ఆవశ్యకములు, అహాద స ము నిలంవహేదయు కు 
శేమయు జ్జ ఊష్ష్రమును "బేకం వ జేయవ'టెను, ఇందుల 

తుల న తు ఈ (1) నల్ల జ బరచుట్కు (వ్ర ఎంగ ఏ బె్టో ల 


శూన్యముగ చేని డబ్బాలలో నిలువ చేయుట (40), కమిహం! స్సు 





టం స్వ 
/ఫై 


గో (0) క్రిమి 


“లగ కనారాల తల లలు చేర్చుట. 


జీ తో ॥ టీ శ్‌ టు ం ! 
(12). శీలలము కలుగజసి మాంసము కోడి ర, ాపలుం 
పచ్చి వాత, మొదలగసఫలములను నిలునచేయయునకురు... బీటలు కలగ 
జేయాటకు మంచు నుపమయోగిం తురు, 


(2) కూరలను ఎండ బెట్ట నరుసలంగా. చేని నిలువ వేసి కా నుం 
మనకు తెలిసీన విషయ మే. దీనివలన కూరలలోనుండు ఈ6 ఏ:ఎమీను, 
'రదియ్‌ తగ్గిపోవును, పొల నీపదతివలన'జీ ఫొడుము"గా మార్చి వళ్ళూ 
"అలాగే నిలునచేయుచున్నారు. పాలను పొడుముగా భా "గన్న ఎట్ట న 
వేడిమి భాలదు. కావున యం (లే? సహాయ మః పేశీంచుచున్న్నారు, నీటి 
ఉఆహొవిరివలన మిక్కిలి వేడ్‌ ₹ యెక్కి యం (తసహాయమువలన ింద 
ఈళణా, తిరుగన్రచుండు దెమ్ముల మోదుగా పొలను (పవహాం ఫ్‌ చీయుం యగు, 
ఇందువలన పాలతోని నీరు సారింపబడి పొలం పొడుము'గా మూరును 
ఆహోక విహాయ 


క మున అను 
కూలముగానే ఉండును, స. నా యీ తిక గతిలో నిజ, 








పొలను పొంగు 






"56 కడవ డ్ర్‌ కరణము ౬ 


ఈప ద్ధతివలన య్‌. నశించుటదమీకాక పొలు 2.8 వోజుల 
సస జ వెచకుండ నిలువ ఆండును. (0250యు152003 )) 


(9 డచ్చాలలో నిలవచేయుట:...(6222మి8) ఈపద్ధతిని 
మాంసమున్వు కొన్ని ఫలములను ' నిలువచేయుదురు.  పడార్ట 'మరతో 
డబ్బాలను నింపి చిన్నరం[(ధముగల వమూతలనుపిగిం చి ఉఊస్పసహాయమున 
డబ్బాలలో నిగాలిని బెటికి తదిమి వేడిగా నున్నపస్వుడే మ 'రంధమును 

అతికి మూయుధురు, దీనివలన సూతుజేవులు నశించినను వమూంసాదులు 
ఉఊష్ష ప బేశములలో ఇకొలకాలము నిలువయుండను. 


(క) ససాయన స. నుపమయోగంచ మటు; :.-అహారపదార్థ 
ములను నిలువచేయుటకు ఉప్పు, చక్కర. "లేచె సారాయము త్వ. 
లగువాని నుపయోగింతురు. ఈ విధముగ నిలువవేయబజిన ఆహారము 
అంత (ేష్టమైనవి కావు, 


గడ్డపాలు:_--(6024ల0566 1319 చిన్న సెగ పని పాలను 
"నెమ్ముదెగ పచ్చ బెట్ట చానిలోనినీరు ఆవిదిగా పోవునట్లు వేని గడ్డ 
పాలు తయారుచేయుదురు. పాలపరిమితిలో 'నాల్లవవంతు సారించు 
వరకును ఇట్లు చేయవలెను... దీనిలో చక్కెర కలిపినచో ఎక్కువ 
కాలము నిలువ యుండును. కొన్నిరకముల గడ్డపాలలో మిగడ త్ర్‌సి 
వేయుదురు, మోూగడ తినినపొలు ఫుస్టకరముగ నుండవు. ఆవుపాలవ బె 
గడ్డపాలు ఉదరకోశమున పరుగుగా మూరవు. దీనికి కాదణ మేమన 
గడ్డపాలను తయారుచేయునపుడు పాలలోని శీనీన్‌ అనుపదార్థమున 
కొన్నిమూర్చులు కలిగియుం డవచ్చును,. గడ్డపొలలో (కొవ్వుపడార్థ 
ములు తక్క్క_వగా నుండును. పిల్ల లకు గడ్డపొలు యోగ్య మైనవి కావ్సు 
శుభమైన ఆవుపాలు వొరకనియెడల మోగడతీయని -గడ్డపాల నుప 
యోగింపవచ్చును. 


౬లి 'ఆరోగ్యశా(స్ర్రు ము 


న్‌ సొ అహ 





మును భుజించినపిదప, జక కుటుం బములోనివా గ్‌ంష నగును వ్యాధి గన స్సు 


లె నురణించుటను గూర్చి అప్పుడప్పుడు వినుచుందుము,  ఆహాగమ్సు 
వం నిలువ యున్నప్తు నును పొనిపోయినస్వ్య 1 సను న్‌ు 


లుత్చన్నమై నాంతులు, విశీవనములు మొువజన కలరా వ్యాధిలకుణముల 
కలిగించును. ఈవిపములు సూశ్యుజీవులవలన కలుగును, దడబ్య్శాలలాో 
నిలువచేసీన ఆహారమునందధున్ను మాంసణుందున్ను [కుళ్ళుచున్న ఇళతరా 
హోారపదారములందును సూత్కుజీవులు షే విపాములను (0021 
65) కలిగించును. 


ట్‌? న. జ్జ ఛి టి స ప ల 1 ఓ బల , ఖో లే 1 ,* _ 
శే శ సి /| శ్‌ లై జజ జి (| . నే ళీ ల్‌ శ క్ట ల ఖ ళ్‌ 
శి 
ల ఫై న్‌ 
4 
॥ ॥ ్ట ఈం + స. 
ల్‌ సహ 2 19౯ క ఆ ఖ్‌ 
పపం న్‌ . ॥ ॥ 





ఖత సేశన్స 
శ! 


పానీయములు | న. ల 


శై హోరము సులభముగ క నస నిమి తేమను , జేర్షళక్తిని వృద్ధి 
చేయుటకును, శేవల టే! వివిధ, చేశములలాశి 
వివిధరకముల పటి నుపమోగెంతుర్లు.. 


నీరు ?___-వినిలో. నీర్‌ ముఖ్ధమెనది, "నీరు ఉదరకోశమనందు 
“గానీ చిన్న (ైేవులలోగాన్ని ఎట్టినూర్పును షైందదు.'' పెద్దైపేవులలో 
నీరు పీల్చబడి రక్తములో 'జేరును. ఉఊదరమునుండి నీరు. మిక్కిలి 
త్వరగా (పేవులలోనికి జారును. వేడినీరు, ఉదరకోశమునందు భలనము 
కలిగించును. భోజనసమయమందున్సు. భోజన, _మైనవిదపను నీటిని: 
శాసట మంచియలవాటుకాదు. ఏలయన ఉదరకోశములోని. జాఠర 
రసము నీటిలో కలిసి సాంద్రత , తస్ట్రబచేత నాహారము సులభముగ 
జీర్ణము కాదు, భోజనమునకు న ముందుగా నీళు (అట 
మంచిది, దీనివలన భోజనస నుయమునందు _నీరతాసట్‌. తకావళ్యకము 
తృస్టను. ఈనీరు. పేదరములో నంతకుముందు దు నిలువయాండిన, ఆహార 


శేనమున్న 'రపేసలలోనికి' తీసికానిప్తోన్లటచే. ఊదరము భోజనపదార్థ 
2/ 


ఈ ౬ ఆ వో గ్వ "వూ కూ ము 





సఘులను తిరిగీ శీ న్వ్‌ కరించుటకు సంల్తముగ నుంకును భోజన చ ముం 
మున నీరు తా తాగుటచే యు మ _ల్రైబిడి స సు సులభముగ తీర మప సన్‌ 
శొందరియభిపాయము.. న. శ 


శడొవ్యగై "రాలు సానటిలో సోడానం జ (|. న గనిజు 
ములు చేర్చి బొస్పపులు సువాయు వును దటి ట్రంచి సోణూ॥ టిని తేలారు 
వేతురు, ఇది జీరళ. “కీని వ వ దివ్దేసి.. సి కడుత్రనొప్పిని తగ్గించును, జండు 
న న పరికుభముగ తేనిచో సూత జీవులు జీ జీర్ణట శబ్దేక్య్సన్వు 
(ప్రవేశించి వాస్రథులను కలుగ జేయును. కానన న స్యాంన్స్‌ రెట్టివై నను 
మంచినీటికం యె (శేన్సు మని తలంపరాదు, 


_ లేయాకునీరు “దది ఈ _లృరహీందూ దేశమున సావహాన్య్య 
ముగ 'ప్రతివారిచేత నుపయోగింప బడుచున్నది, "కేయాథటులో ఫక్‌ 
అసుప పదార్థము. ముఖ్య మెనది. ఇది స్యృదయమునకు తత్కాలిళముగ 
చురుకుదనము కలిగించును. తేయాకును ర్‌ నిమిమములకం క ఏక్కువ 
కాలమ్సు. వేడినీటిలో నాననీయరాదు, ఎక్కువకాల ముంచు[వలన్ల 
ఎక్కువశేఫీన్‌. నీటిలాల కోరగును, ఇది స్ఫాదయమును 'నేగపరచి (శ్రమ 
వ నీరస సపెట్టును, 


1. "కొఫీ స తేయాకులోకం పే. కాఫీలో గఫీక్‌ రమ్కుకగా 
గలదు. కాఫేసింజలను. చేచునపుడు వానిలోనిలై లము _పె కుబికి క్రాన్స్సీ 


యొక్క కమ్యునివాసనను కలిగించును. కాళీలో ఛికోరి యను 
పదా స్ట నా స మ _ ప. ఇకో రీవలన కఫము ఏరి] 











మూ డ.వఫ్ర శరణ ము ఇర 


"కాఫీ తేయాకుల: "కార తమ్యుము జా కాక్సీయం.. డుణాని. . 
"తేయాకునందుగాన్ని' అహాప్తోన నుపయోగపడు. పదార్దములు". “తేవు. 
పొలుక వియుటవలవ నేఇవి ఆహార ముగనుపయోగపడురున్న వి.: 'ఎట్టింయావ, 
శ్య్వకమును లేకయే లమ న 'సవశుటె లై(ఫతివారును: 'ఫ్రన్ని; నిక్కాలమున 
సేవించు చున్నారు, 'తేయాకునీటియందు ప నన 
నున్న ముచేయాగణ; ఇము కోలదు, కోవున కాఫీ కం శ్రే: కేయాకునీరు 
అజీర్ష రోగులకు అపాయక రమెనదె. సాంద్రమైనక కషాయ ముదరకోశము 
ళు. లోపలిపొరను “సండ్రుచేయును. "పరగ డుపున లేటుచుగ. సవప్రచు 
టచేత నీపౌర పొక్కిపోవును.  మోళతొాదుగ నేవించినయెడల. 'లేయాకు 
నీరు ఉఆత్చాహమును కలగ జేస్కి నరములకు చా త్కాలీకనుగు,. నూతన 
శక్తి నొసగును. ముద్యమునందును ఈనుణము "కలదు గాని, మద్య 
పిమ్మట బలహీనత కలిగించును. తేయాకనీటియం దీదుక్టుణము లేదు, 
అధికముగ. "శేయాకునీటిని . నేవించువారు మలబద్ధముచే బాధపడుదురు, 
అ జీర్ణరోగు లు ర;క్తహీనుల్యు. నరములదౌర్చల్యము. గలనార్యు: నిద 
'లేమిచే సాూధపడునారును "తేయాకునీటిని. నేవింపశాదు. -..,.: |. 

కాఫీ నరములకు నూతనళ క్తి ని కలుగజేస్కి, (శ్రేమను చాపి. 
సోత్చాహమును కలిగించును... సాంద్రమసు క కసాయముగల. కాఫీ భా 
“నానంతరము నేవించుటనలన నాహారము జీర్ణము ౩ వాదు. కాఫీయందు 
ఆకలిని త్‌ ంచుగుణము కలదు, నిరాహారులక్షు కాఫ్‌ ఏఘియును చ 
శలిగింపకపోవుటయే కాక నీరస మునుగలిగిం చును, "చిరకాలము కాఫీ 
“జేయాకుల నుపయోగించుటచే నరములబలహీనత్క, సం జెదడ, నడా 
హేనత మతిభమము 'వెంుదలగు వ్యా ధులు కలుసను. 





నంత 
వ. దినిని పొనీయముగ నుపయోగింతురు, భో జనానఠితరము 
నేవింఛచినచో, క్ర లన శేణుపులతో గూడిన అజీర్యము దీనివలన కొధథ 


_ొంకాయనీరువ వంగ "జీశము _ మొదలగు, కొన్నిల 








యూ “ఆరోగ్య శా(స్రుము 

సమించును.. దీనియందు 1000-8 0.63 పాళ్లు మాం సక్ళ గులున్సు 
౧,659. షాళ్లు 'ి పిండి తీహదార్థ ములను: “కొన్ని భునిజములును కలను. బాట 
సూరులక్‌ "దారిలో శుభ్రమగు నీరు దొరక నస్వృను దొహాకు నివాదచించు. 
టక. ొంకాయనీరు మిగుల నుపయోగించును, 

య. - మద్యములు: లివి యిస్ట్రుతోకానీ, సంనజడాళతో 
గాని; “ఫొన్ని పిండిపదార్థములను పులియబెట్టి తయారుహీనిన గ్ధ్ష వి 
మగునాసవములు. పనిలో వీయర్సు _సొరాయమ్యు గల్లు ముఖ్య మెనవి- 


వ. కల్లు 'లొడి... ఈల కొ'బ్బెర "మెొందటగు ఖ్‌ ఇద్ర జాట్ల 'చెట్టునుం శీ 
వచ్చుర సము. “ఈర సమునందు నీచ్కు జ ప క్కర్య కోం-చెముగొా మాంస 
కృళ్తులును. 'కలసియుండునుః ఈరసమును 10 గంటలకా ల మందలో 
నుంచినయొడల్ర నది ఫులిసి ' .యందలిచశ్కార మద్య సారముగు మారును, 
_వీనలోే అం-"గారాన్లు పహాయావుత్చన్న మై. కల్గుపెనుండు నురుపను కలీ 
గించును.. కొ 'బ్బెరకల్లు 'వేగముగ' ఫులియును, ' ఈతకల్డు. సువియుంుకు 
బే లుకంళు కాల, చకటుంలకి ల | 

ఆలస్య మగును, ఈతకల్లుకం ళు కో బ్బెరకొల్గులా మన్యసారము 
(4160101) ఎకక్కు_వగా.. గలదు, పాందూ'జీశమున తక్క వజూతుల 
లోని బీదలు: దీనిని తరచుగ నేవింతురు.. 


సాశాయము వ! తీరషం10) మె ఎ నుజబోహారింస బ నీన ఫ్రులి 


పీస్టద్రవమలలాోగల' ఇ మద్య సారమును బీ? "పెట్టి -'వేరపరుపవచ్చును. 
స్రాధారణముగ సారాయమున నూటిక్షి క్త హల్‌ గ్ల మద్యసార ముండును, 
ఇది బియ్యమునుగాన్న, "బెల్ల మునుగాని ఫులియ శెట్టి బ్టేపెట్టుటవలన 
గూడ. “నేర్పడును.. సీయ్యమసుండి తయ్యారునేయునప్రడు. అందలి 
పిండెప్రడార్థమును. 'ముందుగా ' 'చక్కైెరగా " మార్చవాలెను, విక్కీ 
స్టహోంపీ. మొదంస నేకవిభ ములగ. 'మద్యములు పొళ్ళ్చాత్య' జీన ముల్ప, 


దొసమతియగుచున్న వి, విస్కీని: తయారు నేయు 






మూడ న్నపకరణము ౬౯ 


ముకు మొక్కజొన్న బార్జి మొవలగవానియందలి ' పిండిప చార్జముల 
'నుపయోగింతురు. . (బాంద్సీ (దామపండ్లను.. ఫులియబెట్టగా వచ్చిన 
రసమును 'బట్టిపెట్టుటవలన. 'తయారగును. దీనిలో విన్కీలోవలెనే 
నూటికి ర౦ పెళ మద్యసఫారము గలదు. చెజకురసమును ఫులియ 
బటి ట్టి రమ్ము. తయారు నేయుదురు.. దీనిలాల (టాందీకం శ ఎక్కు 
క. మన్యసారము. గలదు. మద్య సారము తక్క్క_వగ్య అనగా. నూటికి 
౨౫1౦ మొదలు 0 పాళ్ళ ళలోపున గల ఆసవములు కొన్నిగలవు, వీనిలో 
పోర్టునై ను, షెరీ. సూంపయిన్వలు ముఖ్యములు, 


మద్యసారముయొక్క_ గుణములు ౩__ఏకరగతి మద్య 
'మందై నను కొంతభాగము మద్యసారము కలదు. మద్యముయొక్క_ 
'సణము చానియందుగల మద్యసార(ప్రమాణము ననుసరించి యుండును, 
శరీరమునకు ప 5ని కలిగసంచకుండ ' ఆహారముతోపోటు నేవింప దగి స 
నుద్యసారప్రమాణము దెనమునకర ఇెండు ఉస్షగిన్నె లని . నిశ్చయింప 
బడినది. దుస్పహవాసమువలన_ దీని నభ్యసించువారు త్వరలోనే 
.ఎక్రష్యవ నేవించుట కలవాటు పడుదురు, ఇది (క్రమముగ విహ(పాయ 
ముగ పరిణమించును. (ఫాన్‌ సుబేశమున కొన్ని సంవత్పరముల (క్రిందట 
జనసంఖ్య తస్ట్రటకు కారణ 'మేమని జాగ త్తగ పరిశీలించి కొందరు 
"బేశాఖిమాను లిట్లు. నుడివిరి. * మద్యపానము మనుష్యుని స్వభావసిద్ధ 
మగునఖిమానమును నశింప బేయును. ఇతరులయొడల తనకుగల విధ్యు క్త 
ధరస్షములను మరపింప జేయును. తనవ్యాపారమునం దశ క్తునిచేసి దొంగ 
తనము మొదలగు చెడుకార్యములకు జారి చూఫును, పతువాతమ్యు 
అజీర ర్గమ్కు శమయ. 'ఊ'నాగ్థాదమును క కలిగెంచును. ఇందువలన కార్టమ్సు 
మూషతపీండములు నే కనాళములును ఇెడును. ఈ రోగములు మద్య 
పానాభ్యాసము లేనివారికి సంభవించినచో కుదురుట కవకాళశము 
జాలదు. మద్యపానమును చేయునారకిరోగ ములు కుదఠ నేకుదరవు.”అని, 


2.0 “అరోగ్య శా(స్ర్రుము. 


ఆంగ్లేయ చేశ వు. సనక సధానమతి యగు గ్ధాడ్‌ స ో తయున్హ స్టమ్సు 
కరవు తత జక ఇక్టీస్ప+ర్ర స సి న | క 
మ కలిగెంచునంత హాని కలుగ జేయను” అని వచించెను, 


మద్యసార వొంక అహారమా ఆహారము నుపయోగపడు 
ప్రతిపదార్థమును జీేసహామునక్రు వేడిమిని ! కని పు వుస్టిని కలీగించుే 
కాని హానిని కలీగింపదు, మద్య సారము న జీర్ణ ము 
కాదు, ఇది ర. _కములో 'పవేశించినను, నుద్యసొరముగ నే ఉండును 
కాని, మారుచెందదు. రు నుద్య సార మోహార మనిపీంచుకోనదు"ః 
నునదేశమున కాయక్తేశపడి పనిచేయువారు అధికశ_క్రకొరకు మద్య 
పానమును చేయుదురు. మద్యము (అౌగినసంటనే కొంత నూతనశక్రీని? 
ఉత్సాహమును కలిగించినన్లు త్వరలో నే మాంద్యమును కొలిగించును, 
యాద్ధభూ మియందు సెనికులు . (తొగనప్పుడు నడుచినంతదూరము 
(తౌగినపిమ్యుట సడవజాలక్రుండిరి. కావున మద్యమునందు శని కలి 
సించుగుణము ప్‌ వట్టి భమ. 

.. మద్యము మనళ్ళ్శ క్రిని వృద్ధి చేయు నని కొందరీయజి టు. 
(శాసినపిదవ స్వల్పకా అమవకటక, మెదడు చురుముగా జనిచేయును, 
ఉత్కృష్ట్రమగు భొవము . _లుద్భవించును. ఊహా ప్రపం చము వి_స్ట 
రిల్లును. త్వరలోనే మెదడులో సంకోభము కలిగి మితఖాషీ అతి 
భాషగా. మారును. మొటలసందర్భకుద్ధి నశించును, అర్జీ లభావమణ 
ములు అశ్యాచారములును చెలరేగను, 'శ్రమముగ మాంద్యము “హెచ్చి 
నీద్రలోనికి డిం ఫును. అనేకులు, పెద్ద ఉదో గ స్థులును రనాస్యమున 
(తాగి వళముతప్పి రహస్యము. బట్టబయ లగునట్లు రోడ్డు పక్కలను 
పడిపోన్లటనుగూర్చి . వినుచుందుము.. మద్యపానమువలన_ జ్ఞ సూపకళ కీ 
చురిదగించును, ! శం ండునిమిషములవ్యవధితో. నొకపద్యమును సీ స్ట్‌ 
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చేయగలవానిక్షి, నుద్యవాన మారం ఫించినపిదప నిపన్సిక్షి పదనిచుహము 
లైనను పట్టును. | | 
మద్యపానము మానవుని యొక్క ఉఊచిళానుచితజ్ఞానమును నిరూ శ్ర 
లించును. బలిమిచెరలు సహాత్యలు "వుందలగు న. కతడు 
ఇఅనుపీయడు.. న ల "లెక్కూలను పదిశీలించినవో ' హంత 
కలలో నత్యధికసం ఖ్యాకులు మద్యపానవకు లై నప్వుటే హత్య 
లొనర్చినట్టు నంటు కాగలదు, మద్యపానముయొక్క్ల అధికా 
భ్య్యాసమువలన త పిచ్చియెళత్తును. వ దుర్తుణ 
ములు (తాసవారికకాక వారిస0ంతతికినూడ వ్యాపించును, ఉ నాద 
నగతుక కశాలలయందలి వొలురలో సగముమంది నుద్యపాన . మొంనర్చిన 
“తల్లి దం(డుల సంతతివాలే... ఖీమాకం సెనీలలెక్కలవలన మద్యపానము 
._ ఆయుఃపరిమాణమును తగ్గించు వని స్పష్ట మను. మద్యపానాభ్యాస 
మును విడుచుట ఎట్లు€___ఇందులకు దృథఢసంకల్ప_మే ముఖ్యసాధ 
నము. పురుహ ప్రయత్నము లేనిదే ఎట్టైఫలితమును కలుగదు. మాం సమ్ము, 
సుగంధ(చవ్యములును కలిగిన ఆహారము నుద్యపొనమునందు కోర్కెను 
కలిగించును. మద్యపానమును విడిపెపెట్టగొరువాడు శేవలస్తాత్త్వికా 
హారమును భుజింపవ లెను. కాఫ్సీ టీ పొగాకు మొదలగు దురభ్యాసము 
లీతరదుర భ్యాసములయం వాస కిని కలిగించును. కావున వీనిని విడువ 
నలెను. ఎక్కువగ పరిశుుభమగు. జలమును. (శౌగుటయ్యా. . పండ్లను 
ఛబించుటయును (శేష్టము. దుస్పహనాసములు విడిచి తగెనశరీరపరి 
(శ్రమ పొందుచు, సాత్సి్య్రకాహారము నవలంబించు దృథసంకల్చ్పునకు 
మద్యపానమును. విడిచిపెట్టుటయం. చెట్టికష్టమును కలుగదు. ఇవీవల. 
వనొంతకొలము తత హా ప్రభుశ్వమువారు శాసనమూలమున 
_ఆాసడును పూక్షిగ మాన్చించగలిగెరి. తిరిగీ యిప్పు డాళశాసనమును 
రద్బుపరచుటకు (పయత్నించుట శోచయనీయము.  మనబేశమునందును. 


ఉల్లో 


.ళ9 ఆ స్త... సాతుము 


'పభుత్వమువారు ఈవిషయమును దృష్టిలో నుంచుకొని అక్క 
డక్కడ కల్గుసారాపాకల'ససం ఖ్యను తించుచున్నాాగు, 

విధ్యు ర్స్‌ ధర్మములు ప్ర జారోగ్యరతు ణార్ధము మురికికొాలువట 
(ిర్మించుట్క' చెత్తను తొలగించుట, అంటువ్యాధులను నిగనోధించుట 
“మొదలగు .విపషయములందు (పభుత్వముచారు (శస్ధ తీసికొని రాజ్య్యూంగ 
శాసనము' లానర్చి, పురపాలకొసం ఘములయందగును, జీట్లాతోలూకా 
సంస్థ్టలయందును అమలుచేయుచున్నా రు, అొహారవివమయ మున ౦ నెట్టి 
చేర్పాటు. లేమియును. జరుగ లేదు. ఆరోగ్యర శణముకొరకు ఎన్ని 
'యుపాయము లవలంబించినను (ప్రజలకు తగన ఆహారము సంపా స్థము 
కానిచో. అనారోగ్యము అకాలమరణములును (సబలకమానను. ఆహార 
లోఫమువలనన్ను. ఆహారమునందు విటమినులు 'మొదలను గుణవంతిము 
లస పదార్థములలోపమువలనన్ను అశేకవ్యాభులు కలుగు నని తెలిసి 
'కొరటీమి.' (పజలయాహారప డార్థములందు ఎట్టిలోసములును లేకుండ 
"ఠగిన యేర్చాట్ల నొనర్పుట (పభుత్వమువారివిధి యైయాన్నది, (సజల 
'ఆహారమలస్వ భావమును పరిశీలించుటకునుు లోపములను స ్రిందుట 
శీను ' వానిని ఫూ _క్రీచేయువిధానమునుగహూర్చి మయోజించుటకును 
'కొన్నిసంఘముల _ (ష€1602 02₹645) "బేర్పురచ్చి వానిసహాయ 
మును సలహాలను పొంది ఆరోగ్యళాఖమం (త్రి తేగినదర్యను ౧) సీటొన 
_ చలనీయున్నది. బీదల పుష్టకరము గుణవంతీమునగు ఆహారమును 
"సులభముగ లభించునట్లు చేస్కి (పభుత్వమువారు ఎం'గేని సహాయము 
చేయుట కవకాశము కలదు... 




















గాలి. 


టూ] మ్‌ సమారు. శండువందలమెళ వరకును నాయుమండల 
మున్న 'దని ప్రతీతి. మన చుట్టునున్న 'వాయుమండలమునకు 
వాతావరణము ( &ీరయష09216౯6) అనిపేరు. మానవజీవితమున కాపహో 
రముకం యేను నీటికం కొను గాలి ఎక్కన ఆవశ్యకమైనది: ఆహో. 
"శకము లేకఠున్నవో మానవుడు కొన్నిదినములం (బకుకవచ్చును.. నీర 
లేకున్నచో కొన్నిగంటలు (బకుకవచ్చును. కాన్ని గాలి కున్న చో 
"'అెండుమూడు నిమిహములకం కే ఎక్ర్క్టవకాలము జీవింపజూలడు. గాలి 
మనశరీరమునకు తగులుటవలన-నీకాని యితరవిధముల దానిని మనము 
"తెలిసికొనజూాలము,. ఇంతముఖ్య మైన జీవనాధారమగు “గాలీ యనగా 
-సెట్టిదియో, అదె యెట్లు అపరిషుద్ధ మగననో. దానిని, పరిళుభ్రపరచు 
పద్దతు 'లేవియో మొదలగు నంశములను 'తెలీసి కొనుట న 
'నకు 'సహాయికారిగ నుండును. . 
గాలిని మనము చూడజాలకున్నను చానికి ఫారమున్సు.. పీడన 
సి క్‌ యు గలవు. మనము పీల్చు గాలి కొన్ని వాయువుల మిక పదా 
న్ధము. గాలీలోో. ఈ శ్రిందిపాయావి శేషములు చేశయాన్నవి. 


౭ ఆరోగ్య శా(స్రుము 


(పొణవాయువు నూటికి 20.9 భెౌగములు. 
నఠేజని... నూటికి 79 
బొస్టుప్తులుసువాయువు ఇ 001 
ఇవిగాక నీటిచెమ్ము వాయురూపమున. నుండు ఖనిజపచార్థ 
ముల్కు జీవరానులకు సంబంధించిన కొ నేం దెయప దొన్గములు 
(01829160) నుండును... వినిపాళ్లు “గాలిమమొక్క్ల య్‌ సగత్‌ను 
(1 అయ 6:20016) బట్టి న “గా గ్రిల్‌ ఎక్క్కువభా స్ట! "మెన 
న్మతజని నీవిధముగను 'దేహారోగ్యమున కుప యోగించునడి. కాదు, 
గాలిలో ముఖ్య మైనది (పాణవాయాను, షది. లేనిచో. జీవరాచులు 
జీవింపజాలవు. గాలిలో "పెట్టినదీపము 'వలుగదు, ఈ" 'అహాయు 
వును, భావనలే మనము “తినుపదార్హములు ఫరీరమున కొప యోగ 
పడుదున్నవి. ట్‌ రక్తములో మిళితమెన అహారపడార్థములసారము 
ఊసిరితి క్తులలోని 'ఫాణవాయావుతో. కలీసి మారునఫ ఫ్పజే శరీర ముసక్రప 
ఉాస్టమ్సు శ యు కలు!సను.. ఈమార్చు కోలుగున నప్పుడు అలోరత దార్థ 
ములు చు శరీరమునందలి యవయవములపోప,[ఇ కసమయోగించును. 
ఈమార్చువలన క్‌లున వ్యర్థపదార్థముల్లు సనీరమునుండీి తొ లసుటళ్టు 
మ్య్తూడుమార్దములు గలవు. యీ వూ తపిండములనుం జి మూత్రము 
ఛ్య్వారా య చర్మమున్నండి, చెమటచ్వారా (8) ఊపిరి త్రి శులనుండి 
నేన విడుచు ఉపి కా! 
,. గాలిలోని 'ప్రాణవాయువుప్రమాణము.. కొన్ని ప్రొంతములం 
గొకవిగమగను మరికొన్ని చోట్ల 'ేరొకవిధముగ నుండును, సి 


_టూళ న యందలిగాలీలా* పట్టణములయందలి "గాలి లోకం "జ (8 (న 
పక్కువగ నుండును, 





గాలిలోని _కల్మవములు : సాగాలి బల ల్ల స్పుడును ని శ్రీల 
ముగ నుండ నడు, ... స్లొస్టప్రలుసువాయువు నీటిఇెమ్యు నేందియకల్యు 


నా ప్రవ (క క్ర, ర” ము ర! 


పునులు, భూళ్ళి పాగ ఇ నూత్ముజీవుల్వు వుందలగ్ను.. నానేకవిధములగు, 
కల్టుపములు. "గాల్రీలో చేరుచుండును, ఇవి యన్నియు నున యారో 
భి. భంగకరములు. కౌవున వీనినిగూర్చి తెలీసికొన్సి నిష్కాల్ము 
పుమున్సు. నిరగ్హలము నగగాలి లభించుప ద్దతుల నెరునుట అవళ్యకము- 
ఈక ల్మహుములు ' గాలీలో 'జేరుటకు' మభ్యావా గరములు ఏవనగా 
జంతుజూాలముఇయుక క్క భ్‌. నిశ్వాసములు; మూతపురీ హెదులు 
'తళ్ళుచున్న పదార్థములు వెదలగవానినుంజీి' చెలువడుదుర్దంధములు; 
'శామినుండి' ఉద్దారితమల॥స వాయానుల్వు సున్ముప్రబట్టేలు సాళ్ల 
ఫ్య రీలం. 'మొదల/సవానినురడి టి. సడునాములను వదజల్లు 

సహార పములును.. ( | 1 | న | 


.. జ శమన క పహజమున 
నూటికి “0ఓ ఫాగములం బొస్టపులు సువాయువు కల. "దని. తెలిపి 
కొంటిమి. .జెంతుజాలము ఊపిరి విడుచునప్పుడు నెడలుగాలిలో బెస్త 
ఫులుసునాయు. వధిక ముగ గలదు. మ. సామాన్యమగ 
నాఠోగ్య స్థితిలో. విశాంతిగా నున్నప డు నిమిపృమునకు 28. పనా 
ములు. ఊం తీసీ ఊపిరి విడుచును. (పతిపర్యాయమును ఊసిరివిడుచు 

నపుడు లి ఘన అంగుళముల గాలినివిడుచును, అనగా 24 గంటలలో 


50 ఫఘనపదములగాలీ 'విడుచును. మనము ఊపిరివిడుచుగాలిలో 


(పాణవాయువు నూటికి 26.4 భాగములు 
మ. 09 7920 కష్ట? 
బొస్పపులు సువాయావు స్ట . కేకే న. గలవు. 


దీనివలన లోనికి ఫీల్చుగాలిలోకం యె బె టికి విడుదుగాలీలో 
నూటికి. * పాళ్లు పొణవాయును తక్కువగన్ను. నూటికి 1 పాళ్లు 
బొస్టపులునువాయు వథధిక ముగను కల దని స్పష్ట మగుమున్నది. తు. 
లాోనిక్షి పల్చుగాలిలోని 'ప్రాణవాయువులో నూటికి స్తీ పొళ్లు బౌగ్స 


డు “ఆరో గ్యశా(స్రుము 


వులుసువాయాువుగ మూల లి ప దినమునకు . బిశుదు 


80, ఘనపదములగోలీలోను. ల. 1 


గ్‌ ంటకు న్‌ జూ౦, 6 ఘనపదముల బొస్టః ఫులునువాం 
| ర 


ల. లగ ఘన న్స నములు. ట్రీ 
సును కలదు 





సైధారణముగ బలిస్టు డస వి విశో శాంతి సముయ మున గంటకు 
0, 72 ఘనపదముల "వొస్తప పులు సువాయువును విడుచును. సాన నాన్యమను 
ఫన్గిచేయునప్పుడు. టక 1 ఘనప పదము, కష్టపడి వని" జ ల 
గంటకు 2"ఘనపదములు బొస్టపులుసువాయాువను విడుచును. ఫ్రీలు 
విడుచు. . బొస్టప్రలుసువాయువ్వ ప్రమాణము. పై పపగిమాణములలో్‌ గ్ర 
త్స యుండును. పసిపిల్ల లు గంటకు 2 /లి ఘునపపము. బొష్టపులును 
కష విడుతురు. జన సమూహము 'మొ _త్తముమోద సగటున నునిష్కీ 
విడుచు బొస్టప్రలునువాయావు 1 1 గంటకు 0. గి ప సద ము లని ఎధచు. 
కొనవచ్చును... వ. ల 


| 


. జం తుజాలము విడుచు ఊపిరివలన"సేకాక్కు వంగు: చెరకపకాల్పు 
ట్రవలనను, _ ఫ్యాళ్ట రీలు నైలు సున్న పుబ్బ [లలో బొ కాల్చుటవల 
నను వృకజాలముసు, జంతుజూలమును చచ్చి '్రళ్లుపవలనను బొస్ట 
ఫులుసునాయువు ఆపరిమితముగ గాలీలో చేరుచున్నది. ఈబొస్ట 
ప్రులుసువాయు వంత్రయు నిస్తే గాలీలోే నున్నచో స్వల్చకాలమున నే 
గాలిలోని ప్రాణణాయువు పూర్తి దిన లోపించి జీవరాశికి బగుక నాధా 
రము లేకండపోవునుగచా, ఈ(ప్రమాదము వాటిల్ల కుండ భగవన్నిర్మిత 
మయిన _వృషకోటి కాపాడుచున్నది. నూర్యరళ్ళి శసహాయముచే. 'బెట్ల 
యాకలు బొస్ట్రపులు సువాయువును బొస్టగను (పొణవాయువుగను జరు 
పరచి బొస్టను తా మాహారముగ స్వీకరించి, (పొణవాయునును "గాలిలో 
"విడిచిపె పెట్టుచున్నవి;. వృక్షము లొనర్భ్బు ఈసహాయమునలన"నే గాలీ 
“లోని బొడ్టపులు సువాయువు తి, స్రీ (పాణవాయవుపరిమాణము “హాచ్చి 
మరల మనము 'పీల్చుటకు యోగ్యమసకాలి లభించుచున్నది. నూనవ 





నా'బ్దవపక్షర ణము డద 


శరీరయం|తమునకు ,వలయు' (ప్రాణవాయువును సంగహీంచు. ఊపిరి 
తిక్తులవలెనే న మ ను. నంతయూ 
ఇెట్టయాకులు సం[గహీంచుచున్న వి, న. సృష్టీయొక్క 
శ్వానేం(దైయ మునినరో, నతిశయో క్రి కాదు, 


(2) సీటిచెమ్మ :_ -గాలిలోే ప ఈ ఆవశ్యకముగ 


ఉండవలెను. చెములేని పొడిగాలీియం దుండుట అసౌఖ్యకరముగ 
నుండును, సామూన్యముగ -గాలిలో నూటికి 2 కెచ్జే వంతులు: , చెమ్ది 
కలదు. (పతిమానవుడును దినమునకు పదికోన్ఫులనీటిని. నిళ్శ్వాసమూాల 
మునను్కు 20, 80 జ "న్నులనీటిని చవెమటమూలమునను విడుచుచున్నాడ్డు 
ఈనీ రంతయు. చెన్యుగా గాలిలో చేరుచున్నది. అందువలననే 
బహుజనులచే (కిక్కి-రిసినస్టలమున గాలిలో. అంగారామ్లువాయువు. 
నీటిచెమ్ముయు నధికమై మిక్కిలి ల మగ నుండును. సరియగు 
నాయుపసారము ేనిష్ష సలములందు' నివసించువారి. కిట్టి కల శ్రవవూరిళ 
మగు. గాలి _నాఘ్రాణించుటవలన తలనొప్పి, అకలికస్తట , డోకలును 
కలంగును, 'శమముగా వారిశరీరములందు రతణళ క్రి క తి నిరతమును 
“గాలిలోోనుండు తుయాదెరోగములను న. వారూ 
లాొంగిపోవుదురు.. , 

(6 సేందియకల్మమములు ౨. :...మనము ఊపిరి. విడుచు. 
“గాలీలో సూత్యుజీవు లంతా నుండవు. మయ 'మొదల॥ శ్వాసకోఖే 
ముల వ్యాధులుగలవారు దుస్తనప్పుడును, ఉమయునప్పుడును, విసరగా 
మాటాడునప్పుడును -గాలీలో సూమం్చజీవులు = చేరును. ఇవిగాక చచ్చిన 


వృత. ములనుండియ్యు 'జంతువులనుండియు కల్టసములుం అణురూప్త 
మున గాలిలో చేరును, 


(6 ఇతరకల్మప పములు :షవంటచెరక్కు బొస్తకాల్బుట 
వలన బొస్ట్రపులుసువాయావు, గంధకవాయువును విశేపముగ జెలువడీ. 


తెర “ఆరో గ్‌ నా! (హ్ర్‌ ము 


ఇాలీని . “వెదుదును,.., రసాయన పయోగళాలలరి యం, (త్రి శాలలం | 
శ్మశానవాటికలం మొ నల స్టలములనుండియు కల్మహము లు 'సెలు 
వడును, జ్‌ పుర వుటింట్లై యందలిదీప ములవలన నుస్కిపొగ శయు “గాలిలా 
చేరును, వీపములన్ని టిలగోను గాలిని హెరుపకుండ కావలనే; నంత్‌ పలు 
తురు నిచ్చునది విద్యుద్దీప, ముక్కలే. 


_ ధూళిలో అనేకప చార్థమాల అణువులు షపరియుం కును. మూ ది 
న్ని నెండు కలు కర్రలు. "'మొందలగసవాని అఃఖువులు 'కెఫ్రుర ఫ్ర 
'టిండ్దయందలి గాలిలో వేరియుండును. కమ్భుర శాలలు, తపి శ్రము 


“శాలలు మొదలగు కరాగ్తగారములనుండి ఖినిజసంబంగు అగు కలహ 
ములు ధూళిగా "గాలిలో వేరును, 


ప్రై నుదాహరీం చిన కల్యుపములలో కొన్ని వాయురూసము 
గన్ను కొన్ని (దవకూపముగన్సు కొన్ని ఫఘనపజార్థరయాపముగను, గట 
చుని విశదమగసచున్న ది, ఫఘనరూపమున నున్న కల్గన. పుములలో నిగం 
1ద్రియప దార్థము లే. "కాక్క సూత, శ్రిజీవులాను చేగదియుండును.. వీనిలో 
న (పాణవాయువుచే చ్ధ్మె రూూపువాూయును, $ొ కొన్ని 
, తేలీకపజారములు “గాలీతో పల్చబడి శ్వా సకోళములందు వేరను. మది 
కొన్ని భూమియొక్క ఆకర్ష వ] క్త్‌చే కిందికీ దిగును. ఇవి ఇంద్లైలో 
ేలమోదన్కు గోడలమిదను పక్నిల, బల్లలు ముువలగ ససానిమొదను 
చేరి నిలవయగును, వీఫురుతో జీల నూడం. నృనపుడును బల్లల్మ కీ 
వై నుండుదుము దులుఫునఫుడును ధూళి మరల రత క 'జేీసను, 
'ఇందువలేన వీఫురతో. తుడుచుట నిన్న్ఫ్ర్రయోజన మగుచున్నది, 


ేలన్ను బల్ల సామానులను స్మభముచేయుటక్షు తడి;పడ్డతో తుడుదుట 
“మంచిది. 


.వెడుగ్గాలినలన కలుగు రోగములు:__ ధూళిలో 
గవ శ్య్వాసకోథ 'ములందు చేరుననియు, దీనితో ప పలువిధములగు 





నా బ్ర వ వ కరణ ము. లెగా 


నిరిం దియపదార్థము లేకాక విపువాయువుల్కు .నూత్షజీవులును ను పీల్చ 
బడుననియు పెవిపయములవలన. “తెలియుచున్నది. భళి శ్యాసకోళ్ళ 
ముల చేరుటచే దస ఉఊ బ్బ సము మొదలగువ్యా ధులు. "కలుగును, ఢాన్నిపరి 
(శమలోపనిచేయువారికి ఆం తొక్‌ అనుర్గో్య ము వచ్చును... , రాతివని 
వాం[డ్యుక కత్తులు నూరువాం[డ్యు గనులల్లోప నిచేయువారు టాన్ని కిరం!స 
వేయుపనివాం[డు, _నేతపనివాం డును. అయాన్యాపారములకు వలయు 
ప డార్థముల నూయాస్హణువులు శ్వాసకోశములందు. చేరటచేత న్యాధి 
గ్‌న్తు లగుదురు, పుప్పొడిని మం. ఉబ్బసము కలుగును. అ 
పుల్చలను తయారు చేయువారు స్వర వాయువులను వీల్చుటచే శ్రేంది 
జౌడలకం సరముబుం మ. అద్దపుపనులలో తిరుసగువారు రస 
(వమయోగపు పుబొధల నొంబెదరు. సీసపుపనివాం (డ్రకు కడుపునొప్పి 
పతు.వాతము కలుగును. పాపాణము తో పనివేయునారు విశేచనములుు 
వాంకులచే హాధప! డుదురు,. ఇవిగాక స్టేను గు: యయ కాత. 
వమొందలగు వ్యాధుల: 1. గలిగించు సూ నూతజీవులు గాలితో శా్యాసకోశము 
లందు చేరును, 


రసాయన్న పయోగ శాలలనుండి యమితముగ బయలు చెడలు 
విపువాయావులవలన తలనొప్పి అజీర్ణము కంద్రమం టలు డోకులు 
మొదలగ బాధలు కలుగును. 

పకువులశాలలు, తోలు (కొవ్వు, ఎముకలున్సు నిలువచేసీ 
వానితో పనిచేయుటకు నియమింపబడిన .స్థలములును దుక్షంధపూరిత 
ముఖై వాయువును ఇచెరుచును. 

ఉజ్యా వ్రసనిక్నా ఫసములకు: కావలసినంత పరిషభ్రమగు “గ్గాట్రి 
లేనప్పుడు జనసమ్యర్దముగల గృహములలో _. నివసీంచుటవలనన్వు 
“బోడ్డు పులటసువాయావుచే నిండినగాలినే. ఏల్చనలసివచ్చురున్ను ది, చీని 


౮ం ఈ రో గ్య శా 'స్రుము 


వలన మాంద్యము బలహీనత, ఆకలిళఠస్టట, తలనొప్కి ర కతటణతయు 
కలిగి. వ టు; 


శార్భనుమోనాక్ట్‌. జా అను పు ల వెలువశీ సు 
రర జేరువార ప్రాణము లపహరించును, 


గాలిని శు భష సరచుట :; ఎాసెని వి వివరిం చినట్లు ఫాటీ 106 
ససేకచిధముల, - కల్టుపహములు చేర్చ ఆరోగ్య భంగ ౫1 పెతును లగచేత 
గాలిని పరికుభపరచుట సం ముఖ్య మైనడి, 
భగవన్ని ర్మితములై ం కొన్ని. సాఫఘనములవలన 
నీకార్యము "నెరవేరుచున్నది. . వీనిసహాయము  ఇభాలనష్తుడు _ మనము 
కన్ని కల్పితసాధనముల నం వేసికొనవలసీయున్న దె, 


.. ఢ్రకృతినిద్ధములగు సాధనములు వాం(క 0 వర్హము 


గాలిలో శటాడు. 'ఘనకల్మవములను నీటిలో కప. ట్ర శ్‌ 
ములను భూ తీలమున చేర్చి "గాలిని పరిళు భపరచును, 


(6) 'వృతములు:-__ఇవి గాలిలో నిబొస్డుపులు నువాయువు 
నుండి బొస్తను వేరుచేసి తొ మాహారముగ నుపయోగించుకొని, (పొణ 
సోయువును విడిచి"సె పెట్టి, “గాలీని మ “కంతయు సహాయ 
కారు లగుచ్చున్నవి, మ 


భూమియు, త ఆకర్ష ణల కేక “గాలిలోని ష్‌. 
సములను (కిందికి లాగచున్నది. 


" "కల్పిత సాధనములు. ఏ... వాయు ప్రసారము 
(జటకంక్సు ఇండ్ల లాేనిశాలీని కంభపరచుటకు మ చ 
గే వృద్థిచేయవలెను... దీనివలన : _ధుర్షంధములు తొలగు టయు, 





నాబ్బవపకరణము ౮౧ 


కల్మాహములు ఎక్కువ "గాలిలో కలిసి బాధాకరము కాకుండుటయు 
సంభవించును. ఇండ్ల లోనికి వచ్చు-గాలి ఇండ్ల నెలుపలనుండి వచ్చును: 
“గాన, ఇండ్ల పలుపలి'గాలి ఢుభముగ లేనిచో ఇండ్లలోనిగాలి కుభముగ 
నుండజూలను. విఖులలో నీరుచల్లుట చే దుముగ్తరేగదు. ఇండనుం డియు, 
వి 
విళఘలనుం డియు నపరదిశు (భ్రమగు స యను జంటే తొలగిం 
నుట అవళ్యశము. యం తశాలలనుండి పొగ వచ్చి గాలిని చెరుపకుండ 
న్‌నిలటో పొగను దగ్మమింససాధసముల (౮25 ౦002560108 ఓ0002... 
0659) నిర్మిందచుకయు.. పొగ పెకి పోవుటకు ఎత్తిన గొట్టము 
శ న్‌ . దా ఈం 
లంంచఛు*ఎ దము 'నాొవశ్యకములు. ఇవికాక ముదికికాలువలలోని (కుళ్లు 
ధరి 
నీటిని పారదోలి కడుగుక్కు. చెత్తను వీభులలో నిలవచేయకుండుట్క. 
ఆగోగ్య మునకు సహానికర ములగ పరి శమాలయములన్ను కరాళాగార 
ములను, (సజలకాపుర పుటించ్లకు సమిాపముగ ేకఘుండ్క ఊరినిలుపల 
నిదె శ్రంచుట ముస్నసనట్లి ముర్చాటులు హపెయవలెను. వీథు లెంత 
పవల్పు'గా నున్న గాలీ యంత పరిక భముగా నుండుటకు వీలుగా 
ఖు, 
సుంగును. పెసాఫనములవలన్య ఇంస్లవెలుపలిగాలి పరిశుభపడ్‌ ఇండ్ల. 
టోని వచ్చును. ఇక నీశాలీి ఇండొలో నపరిశుు భము గాకుందుట*ె 
క 0౧ ( రాం 
ఇండ్లను భుచిగా నుంసవ లెను. (కొత్తగా కట్టబడిన ఇంధ్లలోని' 
“గా వ్రిలోోో కలహము భఇంతగా నుంతను. నోడలకు వేయుసున్నపు 
/ ష్‌ త ఖ్లో ఏ గ " క్‌ 
పల గాభిలోనిజ స్పపులు సువాయునును పల్చీ “గాలిని పరిళు భపరచును. 
ం౧ " య. 
కావున సంవడత్కృోరమునళు “రెండుసొారుటెనను ఇండకు ఇల వేయించ. 
ల గీ | దు ంం రం 
వఖభెను. ఇంపలో మాసిన గుడలు, (కల్ళిన మిగతయశు, భపచార్లములు' 
(౧ భి ణం ఆ థి 
నుంతలాదు. సదకగదులలో స్టలము 'నావరించునితీరసామ గి యుండ: 
రాదు, ఇంబ్లలోనికి కావలసీనంతగాలిని చొ "రనిచ్చుటకు ఇండ్లు 
విశాలముగా నుండి, యిండ్లయందు 'సల్పడిగానుండు సలమున్తు వాలి 
నన్ని స్వారములును కొఖిగి యుండవలెను. ఈసాదనములవలన బాలినంత' 
ధి గ 
సేంయనప నేసి ఏ'సనక (రలు, శంకొలును వాడుటవలన. వాదు 





౮9 అరోగ్య శాస్త్రము 


(ప్రసారము వృద్ధియఃసను. వీనివలన లోస పలనున్న వెముగాని, గీ పోయి, 

ఆసలమును నింప్రుటకు ద్యారములనుండీ (క్‌లి త్రగాలి (పబేకించును, 

వటట 

ఫఏనివలన గాలీయొక్క్ల ఉస్హమును తస్టను, ఎలక్‌ (టిక్‌ సంక లు 

చేతితో లాగబడుపంకాలంత ఉసయోగళరములు కావు. ఏల యన 

సల డముగా తిరుగుటవలన నివి గదిలోనున్న చే ఘుగా లస 
కవ్వముతో (తిప్పినట్లు (తిప్పునుగాని సలంపలికి తరుమజాలవు, 





వంటగదులనుండి పొగ సరాసరీగ పెకి పోవుట 
-నీర్చ్వరుపవలయును. 


క్‌ సెముల 
న్న 


వాయా[పసారమును షన చేయుటకు గాలిని (పవేళ పెట్టు వీటి 
సేలును, ద్వ్వారములున్వు “గాలీ టి! 'సదలుటకు రగనమార్దములు 
నుండవలెను. ఇవి ఎన్నియుండవ లెనో? ఎట్టుండవన లెనో? ఆను పుంుసగుటగపు 
నంశములు గృహములనిరా్మాణమున్తు వానియందలి జన సమ్ముష్ణమును, 
జనులకు వలయు వాయుపరిమితిని అనుసరించియుం౦ డును. 


ఆరోగ్యనంతులకు "కావలనీన వాయుపరిమితి 
సాధారణముగా -నేదేని యొక ఇంటిలోనిగాలీ ప పరిశుభముగ న నున్న దా? 
లేదా ? రి యనునంశమును విభారించునఫుడు గాలియందలీ ఇతరకల్మహ. 
ములమాట యటుండగా, బొడ్టపఫులు సువాయువుప రిమాణ మే "లెక్కకు 
వచ్చును. పరిక భమగు “గాలీయందు నూటికి 0౦.04 వంతులు “స్‌ 
వులు సువాయువు కలదుగడా 1! ఇతరకారణములచే ఇందులో ఇ (సగ 
అనగా నూటికి 0.02 వంతులు బొన్టపులు సువాయును కోలసీనను య, 
గ్యమున కంత హానికరము కాదు. కాఫురఫు టిండ్లలోని గాలియందు 
ఈపరిమితిన్మి అనగా నూటికి 0.06 వంతులకు మించిన బొగ్టుఫులును 


వాయు వున్నచో, చెలుపలనుండు పరిశుభ్రమగగాలిలోనుండి లోపల 





్రవేశించువాని కొకచిధమగ వాసన పొడకట్టును, నావ్రన వాటు 


నాబవపకరణము ౮త 
౧ 


శఛంగకరము కాకుండ గాలీలో నుండదగిన బొస్తపులు నువాయువు 
“సహసూజముగ నుండు నూటికి 0.04 వంతులే కాక అధికముగ నూటికి 
0.08 వంతులవగథు నుండవచ్చును. వ. అధిక కకల్టపహుమును 
“గాలి భరంపగలదు. 


నూరు ఫఘనపదములగాల్కి 0.02 ఫఘునపదముల బొస్ట్రపులుసు 
వఎాయునవును భరింపగలీగినచో మనుష్యుడు గంట ఒక్క_ంటి! న. 
0.6 ఘసపదముల బొస్టపులుసువాయువును భరించుటక్క లా 
9000 ఫఘనపదముల గాలి యావశ్యకము. కావున సగటున మానవునికి 
గంటకు 8000 ఫఘనపదముల (కొత్తగాలి కావలసి యున్నది. ద్‌నిని 
బట్ట వివిధపరిసితులలో ఎవ రెవరి కెప్పు'డెప్పుడు ఎంత "గాలీ కావల 
యునో న. మనము విడుచు బొస్టపులుసువాయువు 
పరిమితి వయస్సు, _స్ర్రైపురువ భేదము, శరీరపరిశ్రమనుబట్టిగజా | అధి 
కముగ శరీరపరి[శమ వచేయుచ్చు. గంటకు శెండుఫఘునపదముల బొస్ట 


పులుసువాయునును విడుచువానిక్షి- 





యా 10000 ఘనపవముల గాలి 
గంటకు కావలెను. ఇక్టై సామాన్యముగ పనిచేయుపురుషునికి గంటకు 
శ600 ఘు. ప (శ్రీలత 8000 ఘ.ప బిడ్డలథయ ౨000 ఫఘ.ప, 
చాయును కావలెను. గనులలో పనిచేయువారికి గంటకు 6000 ఫఘ.ప 
గాలి కావలెను, అఆసుస తులలో నుండురోగులకు ఆరోగ్యవంతుల 
కం మెను ఎక్క్కువగాలి అవళ్యకము. కావున గంటకు ఒకె్క్క_కరికి ఉ000 
కము, స. గాలి కావలయును. తయనోగులకు కావలసినూాలికి పరిమితి 
'బేసేలేదు. కాన వారిని బహిరంగమగు గాలీయందుంచుట (శేహ్రము. 
ఆరోగ్యనూ,₹ తముల ననుసరించి ఆరోగ్యవంకులకం మును రోగులశే 
ఎక్క్కువగాలి యావశళ్యకమైనను మన దేశమున రోగసలన్సు ఫురిటాం (డను 


"గాలీ తగులగాడదను దురభఖిపోయముచే వీకటిగదులలో మూసీ పట్టి 


౮ార ఆరోగ్యశా(స్తుము 


ఛాము విడినినగాలిసే తిరిగ పల్చునట్లు చేని సగోగముల నధిోము పయు 
చున్నారు, 
వివిధపరిస్టితులలో వమూనవునికీ కావలసినా *ంయువుయొక్క్లూ కద్‌ 
న్‌ 
మాణమును ను నిర్మ యించిఖిమి,. ఈసపరదమితులుగల గాలీ న చ్చుమొస్ష ములను 
ల మనయింగ్లన్నియు న్‌ సొక ప ల్సి (. సాల్యన యు 





గలబిగను నిరి శ్రంపబవ సలేదు,. కొవున మనకు కొవలనసీన గాని వచ్చుటకు 
సర్వజనోపయు క్రమగు నో హత కాన్పింసను, నార | 
(పసారము ఇండ్లసై శాల్యమునుబట్టి యుంగును, గసులలాో నికి గాలి 
వచ్చుటకు వాయు పవేశమార్దములును (1216090, చెముగాని బయటి! 
పోవుటకు వాయునిర్దమననూగ్దములును (0౫౦6) అ ంవవలదయును, 


శీతల ప దేశములలో ఇండ్ల'పలుపలిగాలి చల్లగ నుంయను, అన్బటి 








యిం డ్గ లోపల "గాలిని సచ్చజే యు[టక్షు ఎల్ల స సంయసును మంహయుచుండు 


1%4 
కొలుము లుండును. వీనివలన గాలి 'బేక్తి యెక్కి సలునబడి మోది 
పోవును. కావున నట్టయింగ్ల లో గాలి ఇలుపలీకి పోన్టుుకు మోది 
భాగమున కిటీకీ లంండవెను. తిరిగీ ఎల్ల నిగాలీ అకీస్ప (సవేభించుటకు 
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(కింది భాగమున కిటి; లుండవ లెను, టో సలీగాలి కీ పోవుచుం తిన 





“గాన్ని ఇజలుపలిగాలీి లోన (పవెశింపజాలదు, గీతల? సంతి నని 


వ్స్‌త్రో ప్షస్టితులను, వాతావరణపరిస్థికుల ననుసరించి అసీకవిగముల 


 చాయుషార్దముల నిర్మింతురు, ఫినిభాల కొన్ని యింబ్లక క్షస్పృలలో బం. 


ములవలెను, మరికొన్ని ఇంటిక ప్వులకు క కికలలో గ్‌ 
కీలంగను, కొన్ని గొట్టములమోిద వమూతేీలు కోలవిగమ వివినపిగములి 
నుండును. మనబేశమునం దీపద్ధతుల నవలంబించు'నొవశ్యకము "లేదు, 
మనటేశమువంటి ఉన్హ్యప జేశములలోో గదులలో పలీగాలికం శ లు 
పలనుండుగాలియే "వేడిగా నుండును. వాయు ప్రవేశమునకున్సు నాధా 





న్న న్దమనమునకును మన ఇండ్లలోని, కిటికీల ద్వారములును వొలును, 


నాబ్దవపకర ణము ౮ ఫో 


శీతలచేశభములలో వల నిగాలి ఒక గావిసురున వచ్చి ౧౯48269) 
రణ య 
శరీరమును. తౌకుటవలన జలుబున్తు ఇతరవిధములగు ననారోగ్యమును 
కలుగును. వీనిని నివారించునిమిత్తమ్హు. కిటికీలను. ఎత్తున నిర్మించినచో 
చల్ల నిగాలి గదిలో నలుదిశల వ్యాపించుటకు ముందు గదిలోని మోది 
భాగమున నుండునెచ్చనిగాలితో కలియుటకు వీలగసను. మనటబేశమున 
శిశకీపీ లం మిక్కిలి యెత్తున నుండనక్కర లేదు. కాని "నేలకు 
అదే 
బొత్తిగా దగ్గరగా నున్నచో -నేలమోదనుండి వచ్చుకల్మపములతో 
నిండినగాలియే లోనికి వచ్చును. కిటికీలున్తు ద్యారములును ఒకదాని 
కొకటి యొదురుగ నుండవలెను. ఇట్లుండుటవలన గాలీ యీనైై ఫున 
నుండి (పనేశించెనో ఆపై ఫుననుండునవి (పవేశమార్దము లగును. వాని 
జదురుగ నుండునవి నిర్మమనమార్జ ములుగ నుపకరించును. వచ్చని 
కల్యపపూరిత మగనుగాలి జెలుపలికి పోవుటకు నిర్షమునమూర్థములు 
ఇంటికప్పునకు దగ్ధరగా నున్నను మంచిజే, వేసవిశాలమునందు చల్లని, 
గాలీ గా గదులలో (పవేశించునిమి_త్తోము ఇంటికప్పులో 
ఆరడుగుల ఎతుగల గొటములు నిర్మించి నల నిదంగు వేయవలెను 
న! త యం 

నల్ల నిలోసహూము శీ ఘముగ వేడియెక్కి. పెగాలిని నిచ్చ చేయును “గాన్న 
ఆఅగగాలీ పలుచబడి పైకి పోయినకొలది (కీందనుండి పరిశు భమగుగాలీ 
నేగంద,గా గదిలో ,పవేశించును. గనులలో పనిచేయువారియిండకు 
ఏ | సహ 
లోనిగాలిని తొలగించుటకును (కొ _త్త్‌గాలిని (వవేశెట్టుటకును 
న ల్నేకసాధనములు కావలయును. గదిలోన గొటములను పెటి మర 
( ని ఉట ఉట 
పొయ్యిలవలన (560765) వానిని వెచ్చచేసి చో లోనిగాలి బయటి! 
పోవును. _ కొలిమితిళ్తులవలె పనిచేయుయం (త్రముల (౨ఆట10% క) 
“సహాయముచే లోనికి గాలిని కొస్త్రవచ్చును. 


వాయువు వీచురీతిని (౫66 01 £0ఇ) బట్టి. లెక్కువేయగా 
గంటకు 8000 ఫు. ప. గాలిని (సవేశపెట్టుటకు 56 చతురఫపు టంగుళ 


౮౬ అరోగ్య శాస్రము 


ములనేె శాల్యముగల వాయు ప వేశమార్షములు, నిద్దవనమాన్షములు నాన 
రాం వ క 
జో గ గ్‌ 1 న! = | గఇ్లీ = | 
థ్యక మని ేలీనది. ఒజకగదిలో నలుగురు నవసించుచున్న చో ఇంతకు 
నాలుగింతల సె శఛాలరముగల వాదయమవమూాగ ము లావశ్యశము, 
మ ణి ఇ 


గదిలో (పవేశించుగాలి గదికి నలుదిశల సమావముగ సర్ధి పించు 
వలెను. వాయుమార్షము లొకచాని కొకటి ఎదురుగ నున్నపాో జక్క 
విసురున వచ్చుగాలి గదియంతటను న్యాపించచ రం చణ సే ఎమటినూర్ష 
ముగుండా సెలుపలికి పోవచ్చును. కిటికీ తలుపులకు రనాకు బుంచిన 


శ 


(5%1/%ఆ59ుచో “గాలీ గదియంతటను వ్యాపింపగలదు, 


వాయ్యుప దేశము: (41 592069) గదియొక్క ఘ్య్యు 
నై శాల్య మే నాయు(పబేశ మనబడును. గదియొక్కూ ఘనపై శాల్య, 
మును తెలిసికొనుటకు పొడవ్వు 'డల్చు, ఎక్తు ఒకదానిచే నొకటి 
గుణింపవ లెను, వాయు[పసారము సరిగా నుండవలినన్న గదుల 
నోడలు 12 అడుగులకం శు ఎక్పుగ నుండనక్కర లేదు, ఇంటీకస్త 
ఎంత ఎత్తుగా నున్నను గదియొక్క_ఘనసై శాల్యమును గుణించుటకు, 
గోడ ఎల్సయిన 12 అడుగులే అెక్కథక వచ్చును. వివిధాకారములుగల: 
గదులయొక్క_ ఫఘనవై శాల్యమును గుణించుపద్దతులు గణితశా్త్ర్రజ్ఞుల 
వలన తెలియును. వాయా[ ప్రదేశమును, నిర్ణయించునస్పృకు గదిలో 
నున్న, బీరువాలు, బల్లలు, మంచములు ముదలగువాని ఘనపై శాల్యము 
గుణీంచి త్పించవలెను, 


జ 


.. ఒకగదిలో నివసించువారిలో తలజక్కాక్కనికి ఎంతవాలయం 
(ప్రబేశము లభించునో తెలిసికొనుటకు గదియొక్క ఘనసై జాల్యమును 
| న. లః హో 
ముందుగా నిర్ణయించి దానినుండి బల్లలు కపర్చీలు మొదలనగనానివే 











నా (క మి ౦పబడినవై శా ల్ల గ్రమును త్వ ౦చిశేపసుమునుగదిలో నివసించుజన - 
సంఖ్యచే ఫాగించవ లెను, ఘనవై శాల్యము ఎక్క్టువగాగల గదులలో 


నాబ్రవ[ప్రకర ణము తాల 
౧ 


_ తరుచుగ గాలిని మౌార్చనక్కార లేదు. ఒకొ్కొా-కడానికి 300 ఘ. ప. 
వొప్పున ఘునవై శాల్యము గల గదులలో గంటకు 8000 ఫఘ, ప. గాలి 
హ్‌ | గాలిని ముప్పదిపర్యాయములు మార్చవలసియున్న దిం 
అట్లు కాక జఒకొ్కాక్కంనికి 1000 ఫఘ. ప. వాయు ప్రజేశ మున్నచో 
తం. మూడంసౌర్డు మార్చినజూలును. సమశీతోస్ట (ప దేశములలో 
తదుచుగ గాలీ మారుబవలన ఆరోగ్యమునకు హాని న ఉన్ల 
ప్రచేశములలోమా(త్రము (ప్రజలు గాలిచూర్చును ఎక్కువగ. సహించ 
గలరు. ఒక్కొాక్కనికి 1000 ఫఘఫ. ప. వాయా (ప దేశ ముండుట' 
మంచిది. ఇంతకన్న ఎక్కువ వాయు ప దేశమున్న వో గదిలో గాలి: 
నిలువ యగును. కాని గాలి వీవనప్పును ఎక్కువ నవాయాప్రదేశ 
ముండుటవలన నుపయూోగము కలదు, పెన్దగదులలోకం కు చిన్నగదు. 
లలో నివసించువారికి వాయు ప్రదేశ న్‌. నుండవటెను. నాటక 
శాలలు పురమందిరములు 'మొవలగు సలములలో తల జఒక్కనికి 250: 
మొదలు ల00 ఫు. ప. వరకును వాయు ప్రదేశ మున్న కదొలును.. 
ఏలయన ఈసలనులలో జనులుండు కొలము స్వల్చ్పము. అసుపశ్రు 
లలో దోగముల కల్యుపములను సహాూరించుబకునుు రోగులకు వలయు 
గాలీ నిచ్చుటకును జకొ(లకనికి 1200 ఘఫఘ. ప. షం 
ఆవశ్యకము. జై శ్లలోని ఖై దిలకు ఒక్కొా_కనికి 650 ఘ. ప. చొప్పు 
నను (ప ల్యేకమగుగదులలో నుంచబడిన కై దీలకు న 1000: 
ఘు. ప, వొప్పునను వాయు, ప దేశము నిరయింపబడెనది. సాధారణ. 
ముగ నునదేశమున జఒక్కొ_కనికి 500 ఫఘ. ప. గాలిని బల 


ఓ ఫల 


మున్న 
వలసివచ్చునప్పుడు గాలిని న ేర్చరుచుకొన 
వలెను. రదళలతో నిర్మింపబడిననోడలుగల 'సజిససెిలలో నివసించు 
బీదలకు వాయు. పసారము. అధికముగ గలుగుటచే వారు మిక్కిలి 
యానోగ్యముగ నుందురు. 


ఇవొలును. చలికాలములో తీలుపులు మూసికొని ని్మదైెంచ' 


౮౮ ఆరో గ్య శా (స్రు ము 


జన సమ్మార్దమువలనను,; నాయు సొర లోపము 
వలనను గలుగున పాయములటు =గాలీ ఈ. బై ( సే? ష్‌బ్ర.ల్న ఏ! 


గదులయందు నివసించువారు తలనొవ్చి, ్త షం. న్‌నము మొుుదలంు 
చాధల నొంబెదరు. వాయులోసమువే మరణము సంభవించుసనుకు 





టా 


నిర్చంధిం చినవిపాయమును (సబలమగు నివర్శనములు, చాయు [సస ఇ 
రము వాలనిగదులలో వాలకాలము నివసంచునొరికి ఆకలి తష్టట్ట 
అజీర్ణ మ్యు నీర సము, ర రలోపమును కలుగసను. సెగ త్యగలాోే నలస్సి 
హ్‌, అంటువ్యా భులచాడి! వారు నులభముగ లొంగ పోవుడురు, 
ఈబాధలకు కారణము లేవన్న గాలీలో భొట్టప్రులు సువాయుస రీమా 
వాము హెచ్చుట్క పొణవాయుపరిమితి త్త న 
ములు గాలిలాే చేరుట్క గాలీయొక్క్ల ఉఊన్లో గళ గాలిలోని న్వు 
“"హెచ్చుట మున్నగునవి. ఈకారణములచే ఇట్టిస్థలముం నివ సించునొా పి 
చర్మమునుండి నెలువడు చెమటను గాలీ సీల్చజాలన ల. నర్మమునుండి 
చెమట వెలువడుటకు వీలు లే లనపష్పుడు చర శ్రము వర బడి 'ీకియక్కి 
మనిషిని నీరస"పెట్టును. 


కలకతా ఏకటికొట్టు శి లుబండిలో తలుపులుమూస్‌ మూటాఖై ట్‌ 
అట ర్త రుం (౮ 





బీదల ఇండ్లలో సమ్ముర్షము కోచ్చుగ నుండును, పీరీకి కోనీ 
"సము ఉ00 ఘ, ప, వాయు ప్ర జీశమైన నుండవలెను. 


వాయు(ప్రనార వరీత ఒక యింటియొక' గ్రా వాయు 
ప్రసారము యు క్షముగ నున్నదా? లేదాకి యను నంశమును నిగ్గ 
యించుటక్రు ఈ క్రిందిప రిశీలనము గావింపవ'లెను, ముందుగ ఇంగ్ల లోని 
గదులయొక్క ఫునవె వై శాల్యమును "తెలీసికొనవ లెను. గదులలోని 
సామ గ్రియొక్క్ల ఘనఫె వై శాల్యమును తగ్గి గించి నికరమగు వాయు, స జ్ర 
| ్న ను నిర్ణయించవ లెను. పిదప ఒక్కొ క్క్లగదిలో నివసీంచు వారి 





నాబ్బ్దవ[ప్రకర ణము ౮౯ 


సంఖ్యను తెలిసికొని తల ఒక్కొ_కనికి ఎంతవాయా [స దెశముకలదో, 
గంటకు ఎన్ని ఘ. ప, లభించునో తెలిసికొనవలెను. గాలీ యేనై పున 
నుండి [పవేశించునో, ఏవై పుననుండి నిర్ణమించునో చూడవలెను. 
చ్యారములయొద్ద కాగితములను కాల్చి పొగ ఏవై పుననుండి యేవైపు 
నకు పోవునో చూచినచో నీసందియము తీరును. కిటికీలయొక్క_యి, 
ద్యారములయొక్క_యు నై శాల్యమును నివసించుజనుల సంఖ్య చే ఫాగిం 
చినచో ఒక్కొా_కని కంతవాయుదూర్ణము కలదో తెలియును. గాలి 
యొక్క వేగము (గజ668 0% ₹600107” 02 21) వాయువేగమును 
కొలముయం।| తోమువలన తెలి 
యును. - (౫1000060) 
దీనిలో జకడానిపె నొకటి 
అడ్డుగ "సేర్పరుపబడిన లోహ 
ఫుకాచలచివరను నాలుగు 
అర్షనోళాకారముగల గిన్నె 
లుండును. గాలి కీకాడలును, 
గిన్నెలును తిరుగుచుండును, 
ఈసాధనమును "నేలపై లి౦0 
అడుగల యొత్తున ఊంచ 
వలెను. ఈగిన్నెలు ఎన్ని 
చుట్లు తిరుగునో చానినిబట్టి 
“గాలియొక్క్ల గమునవేగమును 
తెలుపు నం శెలుగల చక్ర 
మును. అంశెలను సరిగ. 
లీ[షల00000606 చూఫుటమక గడియారపు, 
వాయా'వేగమును కొలచు యం(తము ముల్లులు నమర్చబడి 
న్నవి. గదిలోని 












౯ాం ఆరోగ్య శా(స్ర్రుము 


నుంచుటకం కు కొంచెము. పక్కాగా నుంచుటవలన గమనజేగము 
సరీగా' "తెలియును. ఈసాధనమువలన నిమవమున కన్నియడునసుల గాలీ 
(పవేశించుచున్న దో "తెలియును. ఈ అంగ౫ను ద్వార ముయొక్క్త 
నె నై శాల్యముచే సణించినవో నిమివమున ఇన్ని ఘ. ప, "గాలి (ప్రవే 
శించుచున్నదో 'తెలిసికొనవచ్చును. గంటకు మనిషికీ కావలసీన 8000 
ఘు, ప. గాలి (పవేళించుచున్నదో లేదో తేలిసకొనుం. శీసాభినము 
మిగల సహాయపడును. గదిలోపలీ గాలియొక్క్యయు, గదిజెలుపలీ 
గాలియొక్కయి, . ఉష్ట్వోగ్రతల . శెరతమ్యుముహాడి.. తెలీసికళొను[ 
ఆవశ్యకము. 





ఇవిగాక ఇండ్ల చుట్టుపక్కల గాలినీ కల్భహ ససరచు ముదిక్లీ 
కాలువలు మరుసదొడ్డు క్రుళ్లునీటిగుంటలుు చచ్చిన జంగువులకశే 
బరములు, (క్రుళ్లుచున్న ఇతరపజొర్లములు "నె మొదలగు వానినిహార్చ్చీ పరిశీ 
లీంచవలెను. గృహములలోపల "నేలను గోడలను అంటియున్న ధూళి; 


మాసి (క్రల్లి నగుడ్డల్యు స్నానశాలలనుగూూర్చీ యు విచారం చవ లెను, 


_ వాయుపరీత....శోధన క్రమము :---గాలియొక్కు పరి 
కుభతను పరిశీలించుటకు గదులను వాడుకలో. నున్నస్వృము చూడ 
వలెను. _పడకగదులను ఉదయమందు తలుఫులు "తేరవకముందు పగీ 
శ్నీంపవళెను. మనుష్యులు నివసింపని (కొ త్తఇండ్ల లోనిగాలిని పరీ 
మీంచుటవలన (ప్రయోజనము లేదు, 


ధు వాసన *___వాసనవలన పెనుగాలిని ఆంటీ పసీ 
| పట్టగలము.. _బయటనుండు పరిశు భమగగాలిలోనుండే గదిలో (వనే 
| శించినవెంటనే. ఏదైన వాసన పొడగట్టినచో గదిలో నిగాలీ పరికభ 
న్య టన్‌ మో యిరచవ దురు... 





నాబన(ప్రకర ౯౫ ము ఖ. 


(ఓ) సున్న పునీళ్లతో పరీత్స ఏకా ల్చిన సున్నము: 
నీళ్ల లో కలుపగా ేలినలేట (1106 ₹2069) దీని కపయోసించును. 
తొమ్మిదిచి "న్నుల సీసాను అవిరినీటితో (౧19౬1664 ౪26) నింప, 
బోర్లించ్చి నీటిని విడిచిపెట్టినచో సీసాలో గదిలోనిగాలి (పవేశించును. 
సీసాల స. న్పు సున్న పునీటిని పోసి ఆరుగంటలకాల ముంచినచోో,, 
సున్నపు తేటకు పొలరంగు కలిగినయెడల గదిలోనిగాలీయందు నూటికి 
0.07 వంతులకం మె ఎక్కువగ అం-గారాన్హు వాయువుకలదని నిశ్చయిం. 
పవచ్చును. “గాలిలో నూటికి 0.06 వంతులకం శె ఎకష్క్ట_వగ బొగస్ట, 
పులుసువాయాు వున న్నచో అనారోగ్యకర మని 'తెలీసికొంటిమి. 


గదిలో నిగాలి నలుబెసల 'సరాసరిగ వ్యాపించుచున్నదని "తెలీసి. 
కొనుటకు "గాలివచ్చుద్వారమునొద్ద గు గుడ్డ ేలీక కాల్చినవొ' పొగ గది. 
యంతటను వ్యాపించును, పాగ వ వ్య్యాపించనప్పుడు. 
_ "గాలి గదియంతటను నిండలే దని 'స్పష్టమగును. కర్పూరము మొదలగు. 
వాసనగలవస్తువులను 'జ్వారమువద్ద నుంచ్చి నాసన గదికి నలు'దెసలను' 
వ్యాపించునో 'బేదో చూడవచ్చును. "గాలిలోగల సూకుగజీవులను,. 
ఇతరకల్భుపుములను కనిెట్టుటకు (ప ల్యేకసాధనములు కావలెను. 


గాలిని చబ్లబరచుట :.__సిన్ట్లూ ఊదకమండలము. మొద 
లస నత్యధిక శీతల ప బేశములందు తప్ప మన బేశమున నితరపాంతము. 
లయందు శీతకాలనుం టై నను గాలిని ఇచ్చ జేయు నావళ్యకము కలంగదు.. 
మనజేశమున వేసవికాలమంధు గాలిని చల్చబరుచుట మిల నావ 
శ్యకము.. వాళావరణవు ఉష్టోగ్రత 128 మించి వడగాడ్చులు 
వీచుకాలమున గాలిని వల్గబరచు సాధనములు లేనివో పిల్ల లే కాక సెద్ద 
నారును మిగుల బొాధసడుదురు.  ఈకాలమున విసనక్మరలను తడి 


